PENGARUH PERMAINAN ENGKLEK TERHADAP KESEIMBANGAN

TUBUH PADA PESERTA EKSTRAKURIKULER SEPAKTAKRAW DI SD NEGERI 2 PANDANSARI KECAMATAN WANAYASA KABUPATEN BANJARNEGARA by Sukono, Joko
i 
 
PENGARUH PERMAINAN ENGKLEK TERHADAP KESEIMBANGAN  
TUBUH PADA PESERTA EKSTRAKURIKULER SEPAKTAKRAW  









Diajukan kepada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta  
























PENDIDIKAN GURU SEKOLAH DASAR PENDIDIKAN JASMANI  
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN 




PENGARUH PERMAINAN ENGKLEK TERHADAP KESEIMBANGAN  
TUBUH PADA PESERTA EKSTRAKURIKULER SEPAKTAKRAW  












Tujuan penelitian ini adalah mengetahui pengaruh permainan engklek terhadap 
keseimbangan tubuh pada peserta ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 2 
Pandansari Kecamatan Wanayasa Kabupaten Banjarnegara. 
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen. Populasi penelitian adalah 
peserta ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 2 Pandansari Kecamatan Wanayasa 
Kabupaten Banjarnegara yang berjumlah 30 siswa. Sampel yang digunakan dalam 
penelitian ini sebanyak 21 siswa dengan teknik pengambilan sampel yaitu purposive 
sampling. Teknik pengambilan data dalam penelitian ini menggunakan tes. Instrumen 
yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes stork stand atau tes untuk mengukur 
keseimbangan tubuh statis. Teknik analisa data menggunakan uji-t. 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan 
permainan engklek terhadap keseimbangan tubuh pada peserta ekstrakurikuler 
sepaktakraw SD Negeri 2 Pandansari Kecamatan Wanayasa Kabupaten Banjarnegara. 
Apabila dilihat dari rerata pretest sebesar 2.54 dan rerata posttest sebesar 2.81 maka 
diperoleh angka mean difference sebesar 0.27, hal ini menunjukkan bahwa permainan 
engklek memberikan perubahan yang lebih baik yaitu 10.63% dibandingkan sebelum 
diberikan latihan permainan engklek. 
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A. Latar Belakang Masalah 
Menurut Peraturan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia 
Nomor 62 Tahun 2014 tentang kegiatan ekstrakurikuler pada pendidikan dasar dan 
pendidikan menengah. Bahwa dalam pelaksanaan pendidikan di sekolah dikenal 
adanya tiga kegiatan pokok, yaitu kegiatan intrakurikuler, kokurikuler dan 
ekstrakurikuler. Ketiga kegiatan tersebut merupakan satu kesatuan utuh yang tak 
terpisahkan dalam upaya mencapai tujuan pendidikan keseluruhan pada suatu satuan 
pendidikan/sekolah. 
Kegiatan Intrakuriluler adalah kegiatan utama persekolah yang dilakukan 
dengan menggunakan alokasi waktu yang telah ditentukan dalam struktur program. 
Kegiatan ini dilakukan guru dan peserta didik dalam jam-jam pelajaran setiap hari. 
Kegiatan intrakurikuler ini dilakukan untuk mencapai tujuan minimal setiap mata 
pelajaran/ bidang studi yang tergolong inti maupun khusus. 
Kegiatan kokurikuler  merupakan kegiatan yang dimaksudkan untuk lebih 
memperdalam dan menghayati materi pelajaran yang telah dipelajari dalam kegiatan 
intrakurikuler di luar kelas. Kegiatan ini dapat dilakukan secara individual maupun 
kelompok. Dalam hal ini, perlu diperhatikan ialah menghindari terjadinya 
pengulangan dan ketumpang-tindihan antara mata pelajaran yang satu dengan mata 
pelajaran lainnya. Selain itu, juga perlu dijaga agar para peserta didik tidak 
"overdosis" karena semua  guru memberi tugas dalam waktu yang bersamaan, 
sehingga siswa menanggung beban yang sangat berat. Oleh karena itu, koordinasi dan 
kerja sama antar guru merupakan hal yang perlu dilakukan. 
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Kegiatan ekstrakurikuler dimaksudkan sebagai kegiatan yang diarahkan untuk 
memperluas pengetahuan peserta didik, mengembangkan nilai-nilai atau sikap dan 
menerapkan secara lebih lanjut pengetahuan yang telah dipelajari peserta didik dalam 
mata pelajaran program inti dan pilihan. Walaupun sama-sama dilaksanakan diluar 
jam pelajaran kelas, bila dibandingkan dengan kegiatan kokurikuler, kegiatan 
ekstrakurikuler lebih menekankan pada kegiatan kelompok. 
Kegiatan ekstrakurikuler dilakukan dengan memperhatikan minat dan bakat 
peserta didik, serta kondisi lingkungan dan sosial budaya. Pelaksanaan kegiatan 
ekstrakurikuler ditangani oleh guru atau petugas lain yang ditunjuk. Kegiatan 
ekstrakurikuler diisi dengan kegiatan olahraga seperti sepak bola, bola voli, pencak 
silat dan lainnya yang disesuaikan dengan minat dan bakat siswa. Bagitu pula dengan 
dibidang-bidang lain, seperti bidang seni bisa diisi dengan drama, lukis, tari. 
Keseluruhan bidang ditujukan sebagai wahana untuk memperluas wawasan serta 
membangun nilai dan sikap positif peserta didik. Sehingga peranan ekstrakurikuler di 
samping memperdalam dan memperluas pengetahuan para peserta didik yang 
berkaitan dengan mata pelajaran yang sesuai dengan program kurikulum, juga dapat 
membentuk upaya pembinaan, pemantapan dan pembentukan nilai-nilai kepribadian 
para peserta didik. Kegiatan ekstrakurikuler diperuntuk membina serta memunculkan 
peserta didik berprestasi, karena prestasi tidak diciptakan dalam waktu singkat atau 
instan. Pembinaan prestasi harus di mulai sejak usia dini supaya melahirkan peserta 
didik yang berprestasi. 
Berdasarkan pengertian ekstrakurikuler tersebut di atas maka, SD Negeri 2 




1. Ekstrakurikuler wajib 
Merupakan program ekstrakurikuler yang harus diikuti oleh seluruh peserta 
didik, terkecuali bagi peserta didik dengan kondisi tertentu yang tidak 
memungkinkannya untuk mengikuti kegiatan ekstrakurikuler tersebut. Struktur 
Kurikulum SD/MI adalah sebagai berikut: 
a. Ekstrakurikuler wajib pramuka 
Kegiatan Pramuka dilaksanakan berdasarkan dua kelompok yaitu kelompok 
siaga dan penggalang. Kelompok siaga diikuti oleh siswa - siswa kelas 1 - 4. 
Kelompok penggalang diikuti oleh siswa berumur  10 s.d. 13 tahun atau siswa kelas 5 
dan 6.  Pelaksanaan kegiatan pramuka dilaksanakan dalam waktu satu hari yaitu hari 
Jumat, baik siaga ataupun Penggalang . Masing-masing kelompok dibina oleh dua 
kakak pembina berdasarkan satuan terpisah. 
2. Ekstrakurikuler pilihan 
Kegiatan ekstrakurikuler pilihan yang dilaksanakan di SD Negeri 2 Pandansari 
meliputi: seni musik, seni lukis, komputer, bola voli dan sepaktakraw. Kegiatan ini 
bersifat pilihan, dilakukan dengan cara peserta didik memilih sesuai dengan minat dan 
bakatnya. 
Dari bermacam-macam ekstrakurikuler pilihan yang dilaksanakan di SD 
Negeri 2 Pandansari, hanya sepaktakraw yang memiliki jumlah peserta yang paling 
banyak peminatnya, untuk tahun pelajaran 2018/2019 saja jumlah peserta 
ekstrakurikuler cabang sepaktakraw mencapai 27 siswa. Sehingga mempermudah 
dalam mengambil atau memilih atlit bila ada kegiatan/kejuaraan POPDA di tingkat 
Kecamatan ataupun tingkat Kabupaten. Sebagai gambaran bahwa di SD Negeri 2 
Pandansari mempunyai prestasi cabang olahraga sepaktakraw yang menggembirakan, 
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dalam kurun waktu enam tahun tekhir ini, tahun 2015 mendapat juara 2, tahun 2016 
mendapat juara 3, tahun 2017 mendapat juara 2, tahun 2018 mendapat juara 2 dan 
tahun 2019 mendapat juara 2, walaupun kesemuanya itu hanya juara POPDA di 
tingkat Kecamatan Wanayasa, semua piagam dan piala terpajang di atas almari 
sekolah. 
Ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 2 Pandansari Kecamatan Wanayasa 
Kabupaten Banjarnegara sudah berjalan sejak tahun 2013 dan melakukan latihan rutin 
dua kali dalam seminggu yaitu pada hari Selasa dan Sabtu pukul 14.30 sd 17.00 di 
lapangan sepaktakraw SD Negeri 2 Pandansari Kecamatan Wanayasa Kabupaten 
Banjarnegara. Untuk Tahun Pelajaran 2019/2020 peserta ekstrakurikuler sepaktakraw 
di SD Negeri 2 Pandansari berjumlah 30 siswa, terdiri dari kelas IV berjumlah 9 
siswa, kelas V berjumlah 8 siswa dan kelas VI berjumlah 13 siswa. Bermacam-macam 
bentuk latihan dilaksanakan, mulai dari ketrampilan dasar, kerjasama dan taktik dalam 
bertanding, agar dapat menguasai teknik dasar bermain sepaktakraw dengan baik 
membutuhkan waktu yang cukup lama, masing-masing peserta didik membutuhkan 
waktu yang tidak sama. Bakat, minat dan kesungguhan dalam berlatih sangat 
menentukan dalam penguasaan ketrampilan  bermaian sepaktakraw. 
Ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 2 Pandansari untuk tahun ini belum 
menunjukkan hasil yang maksimal dikarenakan tingkat keseimbangan tubuh siswa 
yang kurang stabil, sehingga saat melakukan servis, kaki kiri sering keluar dari 
lingkaran hal ini menyebatkan sapuan bola sering keluar atau tidak tepat pada sasaran. 
Tingkat keseimbangan tubuh siswa kurang stabil sehingga saat melakukan smash 
timbul keragu-raguan (takut jatuh), hal ini menyebatkan bola sering keluar atau tidak 
masuk kelapangan lawan. Selain itu juga di sebabkan siswa yang kurang disiplin 
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dalam latihan dan berbagai macam alasan siswa tidak masuk ekstrakurikuler dan 
kondisi fisik siswa yang kurang baik, hal ini sering terdengar saat usai bertanding 
siswa merasa kelelahan, sehingga peneliti tertarik untuk mengetahui seberapa jauh 
tingkat keseimbangan tubuh pemain sepaktakraw siswa putra yang mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 2 Pandansari Kecamatan Wanayasa 
Kabupaten Banjarnegara. 
Proses pembelajaran dalam ekstrakurikuler di SD Negeri 2 Pandansari yaitu 
dengan metode permainan engklek, dalam permainan engklek mengandung banyak 
unsur meliputi 1) kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh atau bagian-
bagiannya secara cepat dan tepat (kelincahan), 2) kemampuan bergerak dengan 
kemungkinan kecepatan tercepat (kecepatan), 3) kemampuan kecepatan kontraksi otot 
yang dinamis dan eksplosif (eksplosif power), 4) kemampuan menggerakkan tubuh 
atau bagian-bagiannya seluas mungkin tanpa terjadi ketegangan sendi dan cedera otot, 
(kelentukan), 5) kemampuan yang harmonis dari hubungan saling pengaruh di antara 
kelompok-kelompok otot selama melakukan kerja yang ditunjukkan dengan berbagai 
tingkat ketrampilan (koordinasi), 6) kemampuan mempertahankan keseimbangan 
tubuh secara statis dan dinamis (keseimbangan) serta 7) meningkatkan kebugaran 
tubuh peserta ekstrakurikuler tersebut. Permainan engklek belum pernah digunakan 
oleh guru Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK), untuk meningkatkan 
keseimbnagan tubuh peserta ekstrakurikuler di SD Negeri 2 Pandansari. Diharapkan 
dengan diterapkannya permainan engklek ini, peserta ekstrakurikuler sepaktakraw di 
SD Negeri 2 Pandansari akan mempunyai keseimbangan tubuh yang meningkat. 
Melalui permainan engklek peserta ekstrakurikuler sepaktakraw akan berlatih untuk 
melempar pecahan genting atau kereweng ke kotak dan berlatih melompat dari kotak 
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satu ke kotak selanjutnya. Permainan ini memerlukan peralatan seperti kapur atau 
tepung untuk menggambar lapangan yang berbentuk kotak dengan nomor di 
dalamnya. Permainan tradisional engklek yang dimaksudkan dalam penelitian ini 
sedikit berbeda dengan permainan engklek pada umumnya karena telah dimodifikasi 
agar lebih menarik dan cocok dilakukan oleh peserta ekstrakurikuler sepaktakraw. 
Pada permainan engklek dalam penelitian ini lapangan yang digunakan tidak 
menggunakan lapangan berupa tanah namun menggunakan plasteran yang di gambar 
dengan kapur tulis berwujud kotak-kotak/lingkaran-lingkaran, sehingga menarik dan 
aman bagi peserta ekstrakurikuler sepaktakraw. Permainan ini juga tidak 
menggunakan aturan menang kalah bagi para pemainnya. Permainan dimulai dengan 
melempar gacuk ke kotak nomer 1, dengan berjingkat dan menggiring/menendang 
dengan ujung kaki, pemain harus dapat memindahkan gacuk ke kotak nomer 2, 3 dan 
4 tanpa berhenti berjingkat dan gacuk tidak boleh berhenti menyentuh garis, kalau 
sampai gacuk berhenti menyentuh garis maka permainan dikatakan mati/gant. Setiap 
anak diberikan kesempatan satu kali untuk melakukan permainan, setelah peserta 
ekstrakurikuler sepaktakraw diberikan tindakan dengan melakukan permainan engklek 
diharapkan keseimbangan tubuh peserta ekstrakurikuler sepaktakraw akan mengalami 
peningkatan. Untuk meningkatkan keseimbangan tubuh yaitu melakukan latihan 
secara bertahap dengan latihan yang ringan seperti menimang-nimang bola (sepaksila) 
dan dilanjutan kebagian yang lebih sulit seperti servis (tekong) dan smash. Setelah 
melakukan latihan biasanya melakukan latihan tanding, hal itu dimaksudkan untuk 
melatih mental para peserta ekstrakurikuler sepaktakraw ketika akan bertanding dalam 
perlombaan tidak mengalami deman panggung (minder). 
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Tes keseimbangan tubuh dalam permainan sepaktakraw memiliki peran yang 
sangat penting terhadap pelaksanaan pembelajaran ekstrakurikuler. Selain 
mendapatkan informasi mengenai kemampuan masing-masing peserta didik dapat 
dijadikan sebagai acuan penyusunan program latihan yang lebih baik. Selain itu, hasil 
tes juga dapat digunakan sebagai pedoman penetapan posisi siswa dalam formasi 
sebenarnya. Pemain yang memiliki ketrampilan sipak sila dan sipak mula dengan 
keseimbangan tubuh yang baik, pastinya akan ditempatkan sebagai tekong. Sedangkan 
yang memiliki kemampuan smash yang baik akan ditempatkan sebagai apit kanan 
atau apit kiri. Untuk itu pelaksanaan ekstrakurikuler di SD Negeri 2 Pandansari di 
pandang perlu diadakan tes keseimbangan tubuh, yaitu untuk mengetahui 
keseimbangan tubuh pemain sepaktakraw masing-masing siswa, agar guru dapat 
menetapkan strategi pembelajaran yang lebih baik dan menempatkan siswa dalam 
posisi yang tepat saat bermain, sesuai kemampuan masing-masing. Sehingga setiap 
siswa dapat mengembangkan kemampuan dalam bermain sepaktakraw sesuai dengan 
karakter bermainnya. 
Berdasarkan uraian di atas, peneliti tertarik untuk meneliti pengaruh 
permainan engklek terhadap keseimbangan tubuh pada peserta ekstrakurikuler 
sepaktakraw di SD Negeri 2 Pandansari Kecamatan Wanayasa Kabupaten 
Banjarnegara. Penelitian ini menjadi sangat penting dan layak dilakukan, karena 
penelitian ini merupakan penelitian awal untuk memperoleh informasi yang lebih 
akurat terhadap hasil pembelajaran yang telah dilakukan. 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah maka dapat diidentifikasikan masalah-
masalah sebagai berikut : 
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1. Belum teridentifikasi keseimbangan tubuh saat melakukan servis bermain 
sepaktakraw pada peserta ekstrakurikuler di SD Negeri 2 Pandansari, saat servis 
posisi kaki sering keluar dari lingkaran (tepat tumpu kaki) sehingga jatuhnya bola 
sering keluar lapangan atau tidak tepat pada sasaran. 
2. Belum teridentifikasi keseimbangan tubuh saat melakukan smash bermain 
sepaktakraw pada peserta ekstrakurikuler di SD Negeri 2 Pandansari, saat 
melakukan smash timbul keragu-raguan (kalau jatuh sakit), sehingga jatuhnya 
bola sering keluar lapangan atau tidak sampai. 
3. Kurangnya sarana dan prasarana yang mendukung untuk ekstrakurikuler 
sepaktakraw sehingga peserta ekstrakurikuler sepaktakraw kurang aktif dalam 
bergerak dan kurang kesempatan untuk mencoba/praktikannya. 
4. Prestasi ekstrakurikuler sepaktakraw siswa SD Negeri 2 Pandansari belum bisa 
maksimal, terbukti belum pernah menjadi juara 1 POPDA di tingkat Kecamatan 
Wanayasa. 
5. Belum diketahui pengaruh permainan engklek terhadap keseimbangan tubuh pada 
peserta ekstrakurikuler sepaktakraw siswa di SD Negeri 2 Pandansari. 
C. Pembatasan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah di atas, perlu adanya pembatasan-
pembatasan sehingga ruang lingkup peneliti menjadi jelas dan lebih fokus. maka 
permasalahan yang diangkat dalam penelitian ini sebatas pada pengaruh permainan 
engklek terhadap keseimbangan tubuh pada peserta ekstrakurikuler sepaktakraw di 





D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah, maka rumusan masalah 
dalam penelitian ini adalah: “Adakah pengaruh yang signifikan permainan engklek 
terhadap keseimbangan tubuh pada peserta ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 
2 Pandansari Kecamatan Wanayasa Kabupaten Banjarnegara. 
E. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan permasalahan di atas maka penelitian bertujuan untuk mengetahui 
“Adakah pengaruh yang signifikan permainan engklek terhadap keseimbangan tubuh 
pada peserta ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 2 Pandansari Kecamatan 
Wanayasa Kabupaten Banjarnegara 
F. Manfaat Penelitian 
Diharapkan dengan adanya penelitian ini maka dapat memberikan manfaat, 
baik secara teoritis maupun praktis. adapun manfaatnya adalah : 
1. Secara teoritis 
a. Memberi sumbangan pengetahuan, khususnya bagi guru pendidikan jasmani agar 
dapat menggunakan penelitian ini untuk mengetahui tingkat keseimbangan tubuh 
yang dimiliki siswa. 
b. Dapat dijadikan sebagai bahan kajian bagi peneliti selanjutnya, sehingga nantinya 
hasil yang didapat lebih mendalam dan memberikan sumbangan perkembangan 
pengetahuan bagi orang lain. 
c. Menambah wawasan kepada dunia pendidikan pada khususnya dan masyarakat 
pada umumnya mengenai kemampuan keseimbangan tubuh pada peserta 




2. Secara praktis 
a. Bagi Peneliti: 
1) Peneliti dapat menambah wawasan dari buku-buku acuan yang berhubungan 
dengan permainan engklek dan keseimbangan tubuh. 
2) Peneliti dapat menambah pengalaman tentang masalah yang muncul dalam 
penelitian ini. 
3) Peneliti dapat menambah pengetahuan tentang bagaimana cara untuk mengetahui 
tingkat keseimbangan tubuh siswa. 
b. Anak 
1) Meningkatkan kesimbangan dengan baik dan benar. 
2) Memperoleh pengalaman langsung tentang permainan engklek yang mampu untuk 
mengembangkan keseimbangan tubuh. 
3) Penelitian ini dapat memberikan motivasi untuk meningkatkan aktivitas fisik 
siswa 
c. Guru 
1) Menambah wawasan dan stimulasi untuk mengembangkan keseimbangan tubuh 
pada anak. 
2) Menjadi bahan koreksi dan perbaikan strategi pembelajaran yang dikelolanya. 
3) Meningkatkan kemampuan guru dalam kinerjanya secara profesional. 
4) Guru pendidikan jasmani di SD Negeri 2 Pandansari Kecamatan Wanayasa, dapat 






d. Kepala Sekolah 
1) Memberi kemudahan dalam menyediakan sarana dan prasarana untuk 
menstimulasi perkembangan keseimbangan tubuh melalui bermain engklek. 
2) Meningkatkan kualitas sumber daya manusia. 
3) Dapat menunjukkan bukti secara ilmiah tentang tingkat keseimbangan tubuh pada 
























A. Kajian Teori 
1. Pengertian Permainan 
Aktivitas bergerak (moving) dan bersuara (noice) menjadi sarana dan proses 
belajar yang efektif buat anak, proses belajar yang tidak sama dengan belajar secara 
formal di sekolah. Bisa dianalogikan bahwa bermain sebagai sebuah praktik dari teori 
sosialisasi dengan lingkungan anak. Dengan bermain, anak bisa merasa  bahagia. Rasa 
bahagia inilah yang menstimulasi syaraf-syaraf otak anak untuk saling terhubung, 
sehingga membentuk sebuah memori baru, memori yang indah akan membuat 
jiwanya sehat, begitupun sebaliknya. 
Desmita (2005: 141) berpendapat permainan adalah salah satu bentuk aktivitas 
sosial yang dominan pada awal masa anak-anak. Sebab, anak-anak menghabiskan 
lebih banyak waktunya di luar rumah bermain dengan temantemannya dibanding 
terlibat dalam aktivitas lain. Hetherington & Parke dalam Desmita (2005: 141) 
berpendapat bahwa permainan bagi anak-anak adalah suatu bentuk aktivitas yang 
menyenangkan. Sejalan dengan Santrock (2007: 216) bahwa permainan adalah 
aktivitas menyenangkan yang dilakukan untuk bersenang-senang. 
Moeslichatoen (2004: 31) berpendapat bahwa permainan merupakan suatu 
kegiatan yang dilakukan dengan atau tanpa mempergunakan alat yang mampu 
memberikan informasi, memberi kesenangan maupun mengembangkan imajinasi pada 
anak. Sependapat dengan M. Fadillah, dkk (2014: 25) bahwa bermain adalah aktivitas 
yang membuat hati seorang anak menjadi senang, nyaman, dan bersemangat, 
sedangkan permainan merupakan sesuatu yang digunakan untuk bermain itu sendiri. 
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Jadi permainan merupakan alat untuk bermain seperti yang diungkapkan 
Conny Semiawan (2008: 20) berpendapat bahwa permainan adalah alat bagi anak 
untuk menjelajahi dunianya, dari yang tidak ia kenali sampai yang ia ketahui dan dari 
yang tidak dapat diperbuatnya sampai mampu melakukannya. Diana Mutiah (2012: 
113) juga berperpendapat bahwa permainan merupakan alat pendidikan karena 
memberikan rasa kepuasan, kegembiraan, dan kebahagiaan. 
Dari beberapa pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa permainan adalah 
aktivitas serta alat bagi anak untuk menjelajahi dunianya sehingga mereka 
memperoleh informasi, kesenangan, dan mengembangkan imajinasi anak. Permainan 
juga berfungsi untuk mengembangkan otot-otot anak dan menyalurkan energi mereka. 
2. Faktor yang Mempengaruhi Permainan 
Beberapa faktor yang mempengaruhi permainan anak menurut M. Fadillah, 
dkk (2014: 38-39) diantaranya: 
a. Kesehatan 
Semakin sehat anak maka semakin banyak energinya untuk bermain aktif 
seperti olahraga. 
b. Perkembangan motorik 
Permainan anak pada setiap usia melibatkan koordinasi motorik. Apa saja 
yang akan dilakukan dan waktu permainannya bergantung pada perkembangan 
motorik mereka. Pengendaian motorik yang baik memungkinkan anak terlibat dalam 
permainan aktif. 
c. Intelegensi 
Pada setiap usia, anak yang pandai lebih aktif ketimbang yang kurang pandai, 
dan permainan mereka lebih menunjukkan kecerdikan. Dengan bertambahnya usia 
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mereka lebih menunjukkan perhatian dalam permainan kecerdasan, dramatik, 
konstruksi, dan membaca. 
d. Jenis kelamin 
Anak laki-laki bermain lebih kasar dibandingkan dengan anak perempuan. 
Anak laki-laki lebih menyukai permainan yang menantang, sedangkan anak 
perempuan menyukai hal-hal yang sederhana dan kelembutan. 
e. Lingkungan 
Lingkungan yang kurang mendukung akan dapat mempengaruhi anak dalam 
bermain. Lingkungan yang sepi dari anak-anak akan menjadikan anak kurang minat 
untuk bermain berbeda jika lingkungan terdapat banyak anak. 
f. Status sosial-ekonomi 
Anak dari kelompok sosial ekonomi yang lebih tinggi menyukai kegiatan 
permainan yang mahal, sedangkan dari golongan menengah ke bawah lebih menyukai 
permainan-permainan yang sifatnya sederhana. 
g. Jumlah waktu bebas 
Jumlah waktu bermain tergantung pada waktu bebas yang dimiliki anak. Anak 
yang memiliki waktu luang banyak lebih dapat memanfaatkannya untuk bermain, 
dibandingkan dengan anak yang tidak cukup memiliki waktu luang sebab ia sudah 
kehabisan tenaga untuk menyelesaikan tugas-tugas yang didapatkannya. 
h. Peralatan bermain 
Peralatan bermain yang dimiliki anak mempengaruhi permainannya. Misalnya, 
dominasi boneka atau kartun lebih mendukung pada permainan pura-pura. Kemudian 




3. Jenis Permainan 
Permainan dapat dibagi menjadi lima jenis diantaranya menurut M. Fadillah, 
dkk (2014: 36-37): 
a. Permainan fungsi (gerak) 
Permainan fungsi atau gerak yaitu permainan yang dilakukan dengan gerakan 
dalam rangka melatih kekuatan otot anak. Misalnya, memukul-mukul, menendang, 
berjalan dan berlari 
b. Permainan membentuk 
Permainan membentuk yaitu berupa permainan memberi atau membuat 
bentuk-bentuk pada suatu benda supaya lebih menarik. Seperti, bermain pasir, tanah 
liat, balok, dan pelepah pisang. 
c. Permainan ilusi 
Permainan ilusi adalah permainan yang digambarkan sebagai bentuk ilusi atau 
fantasi bagi anak, sehingga seolah-olah hal itu menyerupai sungguhan. Mislanya, 
bermain jual-jualan, dokter-dokteran atau yang lainnya. 
d. Permainan menerima 
Permainan menerima atau permainan reseptif ialah bentuk permainan yang 
sifatnya menerima jadi anak hanya menerima tanpa melakukan aktivitas. Seperti 
mendengarkan cerita, dan menonton televisi. 
e. Permainan sukses 
Permainan sukses merupakan bentuk permainan menyelesaikan suatu 
tantangan tertentu. Seperti memanjat pohon dan berjalan di atas titian. 




a. Bermain aktif 
Bermain aktif adalah bermain yang kegembirannya timbul dari apa yang 
dilakukan anak itu sendiri. Kesenangan anak timbul dari apa yang ia lakukan, apakah 
dalam bentuk kesenangan berlari atau membuat sesuatu dengan lilin atau cat. 
b. Bermain pasif 
Bermain pasif yaitu permainan yang bersifat hiburan. Anak tidak ikut secara 
aktif dalam proses permainan. Kegembiraan anak diperoleh dengan memperhatikan 
aktivitas orang lain. Seperti contoh melihat gambar dari buku bacaan dan melihat 
permainan atau video lucu dari televisi. 
M. Thobroni & Fairuzul Mumtaz (2011: 45) berpendapat bahwa jenis 
permainan ada dua macam yaitu: 
a. Permainan outdoor 
Permainan outdoor biasa dilakukan dengan jumlah peserta yang banyak, 
membutuhkan banyak gerak dan ruang yang luas. Permainan ini memberikan 
keuntungan bagi anak yaitu membuat anak dapat mengenal dan bersentuhan langsung 
dengan alam, lebih banyak memberikan rasa nyaman terhadap anak untuk bergerak 
dan membuat anak tidak mudah jenuh karena banyak hal bisa dilihatnya. 
b. Permainan in door 
Permainan in door adalah permainan yang dilakukan di sebuah ruangan, 
membutuhkan peserta yang lebih sedikit daripada permainan outdoor. Permainan ini 
lebih memberikan rasa aman bagi anak. 
Andang Ismail (2006: 105-110) membagi jenis permainan menjadi dua yaitu 




a. Permainan tradisional 
Permainan tradisional merupakan jenis permainan yang mengandung nilainilai 
budaya pada hakikatnya merupakan warisan leluhur yang harus dilestarikan 
keberadaannya. Permainan tradisional mengandung keterampilan dan kecekatan kaki 
dan tangan, menggunakan kekuatan tubuh, ketajaman penglihatan, kecerdasan pikiran, 
keluwesan gerak tubuh, menirukan alam lingkungan, memadukan gerak irama, lagu 
dan kata-kata yang sesuai dengan arti dan gerakannya. Depdikbud (1998: 1) 
mengungkapkan bahwa permainan tradisional mempunyai makna sesuatu (permainan) 
yang dilakukan dengan berpegang teguh pada norma dan adat kebiasaan yang ada 
secara turun temurun dan dapat memberikan rasa puas atau senang bagi pelaku. 
b. Permainan modern 
Permainan modern biasanya ditandai dengan sistem produksi yang 
menggunakan teknologi canggih. 
Berdasarkan beberapa pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa permainan 
engklek termasuk permainan fungsi (gerak), bermain aktif, permainan outdoor, dan 
permainan tradisional. 
4. Permaian Engklek 
a. Pengertian 
Permainan engklek atau pacih (dalam bahasa aceh) menurut Dr. Smpuck Hur 
gronje dalam (Depdikbud, 1998: 20) merupakan permainan yang berasar dari 
Hindustan dan dibawa atau diperkenalkan oleh orang-orang keling. Alat permainan ini 
terbuat dari biji atau batu. Permainan ini dilakukan secara perorangan. Menurut 
A.Husna M (2009: 37), alat atau bahan yang digunakan yaitu kapur tulis, pecahan 
genting atau keramik. Menurutnya permainan ini dilakukan oleh 2 orang atau lebih 
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dan biasanya tempat yang digunakan untuk bermain engklek adalah lapangan atau 
halaman rumah atau taman bermain. 
Sukirman Dharmamulya (2005: 145) berpendapat bahwa permainan ini 
dinamakan angklek, engklek atau ingkling karena permainan ini dilakukan dengan 
melakukan engklek, yaitu berjalan melompat dengan satu kaki. Engklek dapat 
dimainkan kapan saja dan dimana saja. Lama permainan ini tidak mengikat. 
Permainan ini sudah dilakukan sejak jaman jepang. Permainan ini minimal dimainkan 
oleh 2 orang anak. Permainan ini bersifat individual bukan kelompok. Usia pemain 
engklek berkisar antara 7-14 tahun, kurang dari 7 tahun diperbolehkan tetapi hanya 
diberi status sebagai pemain bawang kothong yaitu pemain yang tidak mempunyai 
hak dan kewajiban tetapi diizinkan mengikuti permainan. 
b. Cara Bermain 
Ada berbagai macam aturan atau cara dalam memainkan permainan ini 
tergantung pada kesepakatan yang ada dan disesuaikan dengan gambar lapangan 
engklek yang dibuat, namun pada prinsipnya cara memainkannya sama yaitu 
melompat ke dalam kotak-kotak atau lapangan engklek. Menurut A.Husna M (2009: 
37-41), cara bermain engklek atau sondah yaitu pemain menggambar kotak-kotak 
kemudian melempar genting ke kotak awal. Pemain melakukan engklek dari awal lalu 
pemain mengambil genting yang di lempar tadi kemudian balik ke awal lagi dengan 
tetap melakukan engklek. Pemain dinyatakan gugur dan harus berganti pemain jika 
pemain menginjak atau keluar garis kotak, menginjak kotak yang di dalamnya 
terdapat pecahan genting, melempar genting keluar dari kotak yang seharusnya, kaki 
tidak tetap engklek di kotak yang dilarang engklek. 
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Menurut Rae (2012: 139-140), cara memainkan permainan ini yaitu dengan 
menggambar lapangan atau bisa menggunakan karpet persegi empat yang ditata 
seperti lapangan engklek. anak-anak membentuk barisan tunggal. Anak pertama 
melempar sebuah batu kecil ke dalam kotak 1. Dia lalu melompati kotak tersebut, 
mendarat dengan satu kaki pada kotak 2. Lompat ke kotak nomor 3 dan 4 (medarat 
dengan dua kaki, kaki kanan di kotak kanan dan kaki kiri di kotak kiri). Lompat di 
kotak 5 dengan satu kaki dan seterusnya menuju kotak paling ujung lalu berbalik 
mengikuti pola yang sama. 
c. Kelebihan Permainan Engklek 
Menurut Rae (2012: 139), permainan hopscotch atau engklek memiliki 
berbagai manfaat yaitu: 
1) untuk perkembangan kognitif, anak belajar mengenal angka, berhitung dan 
menyusun angka 
2) untuk perkembangan sosial/emosional, anak belajar mengambil giliran dan 
menyemangati orang lain 
3) untuk perkembangan fisik yaitu, dengan melompat, berbelok, lemparan dengan 
ayunan rendah, meningkatkan keseimbangan dan meningkatkan kekuatan dan 
kelenturan otot. 
Menurut Dian Apriani (2012: 25), manfaat yang diperoleh dari permainan 
engklek ini adalah: 
a. Kemampuan fisik anak menjadi kuat karena dalam permainan engklek ini anak 
diharuskan untuk melompat-lompat. 




c. Dapat mentaati aturan-aturan permainan yang telah disepakati bersama. 
d. Mengembangkan kecerdasan logika anak.Permainan engklek melatih anak untuk 
berhitungdan menentukan langkah-langkah yang harus dilewatinya. 
e. Melatih Keseimbangan. Permainan tradisional ini menggunakan satu kaki untuk 
melompat dari satu kotak ke kotak berikutnya. 
d. Jenis-Jenis Permainan Engklek 
Berikut ini macam-macam jenis permainan engklek/jingklong : 
1) Engklek/jinklong lima 
 
Gambar 1 : Engklek/jinklong lima 
Disebut engklek/jingklong lima karena jumlah kotak dalam permainan ini ada 
lima. Engklek/jingklong ini juga dikenal jingklong yang rumit karena setelah selesai 
dari kotak pertama sampai kotak ke lima. 
2) Engklek/jingklong sepuluh 
 
Gambar 2 : Engklek/jinklong sepuluh 
Engklek/jingklong sepuluh adalah pengembangan dari engklek/jingklong lima. 




3) Engklek/jingklong silang 
 
Gambar 3 : Engklek/jinklong silang 
Cara bermain permainan ini sama persis dengan engklek/jingklong sepuluh.  
Hanya saja pada kotak silang kaki harus terbuka dan menapak hingga sampai akhir. 
Lalu pemain melompat sambil berbalik badan kemudian kembali. 
4) Engklek/jingklong orang 
 
Gambar 4 : Engklek/jinklong orang 
Jika kita melihat gambar diatas nampak seperti gambar manusia. Mungkin 
inilah yang membuat engklek/jingklong ini disebut engklek/jingklong orang. 
5. Keseimbangan 
a. Definisi Keseimbangan 
Keseimbangan merupakan salah satu faktor yang dibutuhkan individu dalam 
melakukan gerak yang efektif dan efisiensi selain fleksibilitas (fleksibility), 
keoordinasi (coordination), kekuatan (power) dan daya tahan (endurance). 
Keseimbangan yang baik akan memungkinkan seseorang melakukan aktivitas atau 
gerak yang efektif dan efisien dengan risiko jatuh yang minimal. Dimana tubuh 
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mampu mempertahankan posisinya dalam melawan gravitasi dan faktor eksternal lain, 
untuk mempertahankan pusat massa tubuh agar seimbang dengan bidang tumpu serta 
menstabilisasi bagian tubuh ketika bagian tubuh lain bergerak (Bowolaksono, 2013). 
Keseimbangan menurut Harsono (1988: 23), adalah kemampuan untuk 
mempertahankan sistem neuromuscular tersebut dalam suatu posisi atau sikap yang 
efisien selagi kita bergerak, 
Menurut Mukholid (2004: 10) keseimbangan adalah kemampuan 
mempertahankan sikap tubuh yang tepat pada saat melakukan gerakan. Keseimbangan 
adalah kemampuan seseorang mengendalikan organ-organ saraf ototnya, selama 
melakukan gerak-gerak yang cepat dengan perubahan letak titik berat badan yang 
cepat pula baik dalam keadaan statis maupun dalam keadaan dinamis. 
Dari beberapa pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa Keseimbangan 
adalah kemampuan untuk mempertahankan equilibrium baik statis maupun dinamis 
ketika tubuh ditempatkan pada berbagai posisi. 
b. Jenis Keseimbangan 
Menurut Harsono (1988: 23) terdapat dua macam keseimbangan yaitu :  
1) Keseimbangan Statis (statis balance) 
Keseimbangan statis, ruang geraknya sangat kecil, misalnya berdiri di atas 
dasar yang sempit (balok keseimbangan, rel kereta api). 
2) Keseimbangan dinamis 
Keseimbangan dinamis kemampan orang untuk bergerak dari satu titik atau 
ruang ke lain titik dengan mempertahankan 
keseimbangan, misal menari, latihan pada kuda - kuda atau palang sejajar, ski air, 
skating, sepatu roda, dan sebagainya. 
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Menurut Depdiknas (2000:57) keseimbangan adalah kemampuan 
mempertahankan sikap tubuh yang tepat pada saat melakukan gerakan. Bergantung 
pada kemampuan integrasi antara indra penglihatan, pusat kesimbangan (kanalis 
semsirikularis) dan reseptor pada otot. 
Keseimbangan dinamis adalah kemampuan mempertahankan keseimbangan 
dalam gerakan yang bersemangat, keseimbangan tergantung pada kemampuan 
menggabungkan input visual dengan informasi dari kanal semi lingkaran di dalam 
telinga, dan dari reseptor otot. Merupakan hal yang sulit untuk mengukur dan 
memperkirakan bagaimana keseimbangan dinamis memberikan konstribusi atau 
mengurangi penampilan olahraga. Bukti menunjukkan bahwa keseimbangan dapat 
ditingkatkan melalui partisipasi dalam olahraga dan variasi gerakan yang dicoba, 
khususnya ketika masih kecil. 
Pengukuran-pengukuran keseimbangan menurut Ismaryati (2006: 48-52) 
antara lain: 
1)  Stork Stand : tujuan tes ini adalah untuk mengukur keseimbangan statis 
2)  Bass Stick Test: tujuan tes ini adalah untuk mengukur statis 
3) Modifikasi Bass Test: tujuan tes ini adalah untuk mengukur keseimbangan dinamis. 
Pengukuran Stork Stand dan Bass Stick Test digunakan untuk mengukur 
keseimbangan statis, sedangkan Modifikasi Bass Test digunakan untuk mengukur 
keseimbangan dinamis, sesuai uraian diatas dapat disimpulkan keseimbangan adalah 
kemampuan seseorang mempertahankan sikap tubuhnya pada saat melakukan gerak. 
Berdasarkan beberapa pendapat diatas, maka dapat disimpulkan bahwa 
keseimbangan adalah kemampuan yang berguna untuk memelihara keseimbangan 
posisi atau sikap yang efisien selagi kita bergerak. Untuk setiap jenis 
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keseimbangannya, dapat digunakan teknik pengukuran yang sesuai tergantung 
kebutuhannya. Memelihara kedudukan equilibrium yang terkendali tanpa 
menhiraukan berbagai tenaga internal dan eksternal yang bekerja dalam tubuh, 
merupakan satu persyaratan dasar agar penampilan keterampilan olahraga berhasil. 
Menurut Sajoto (1988:58), keseimbangan adalah kemampuan seseorang 
mengendalikan organ-organ syaraf ototnya, selama melakukan gerak-gerak yang 
cepat, dengan perubahan letak titik-titik berat badan yang cepat pula, baik dalam 
keadaan statis maupun lebih-lebih dalam gerak dinamis. 
c. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Keseimbangan 
Faktor-faktor yang mempengaruhi keseimbangan menurut Suhartono (2005: 
26) adalah: 
1)  Pusat gravitasi 
Pusat gravitasi terdapat pada semua obyek, pada benda, pusat gravitasi terletak 
tepat ditengah benda tersebut. Pusat gravitasi adalah titik utama pada tubuh yang akan 
mendistribusikan massa tubuh secara merata. Bila tubuh selalu ditopang oleh titik ini, 
maka tubuh dalam keadaan seimbang. Pada manusia, pusat gravitasi manusia ketika 
berdiri tegak adalah tepat diatas pinggang. Derajat stabilitas tubuh dipengaruhi oleh 
empat faktor, yaitu: 
a) Ketinggian dari titik pusat gravitasi dengan bidang tumpu. 
b) Ukuran bidang tumpu. 
c) Lokasi garis gravitasi dengan bidang tumpu. 
d) Berat badan 
2) Garis gravitasi 
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Garis gravitasi merupakan garis imajiner yang berada vertikal melalui pusat 
gravitasi dengan pusat bumi. Hubungan antara garis gravitasi, pusat gravitasi dengan 
bidang tumpu adalah menentukan derajat stabilitas tubuh. 
3) Bidang tumpu 
Bidang tumpu merupakan bagian dari tubuh yag berhubungan dengan 
permukaan tumpuan. Ketika garis gravitasi tepat berada di bidang tumpu. Semakin 
besar bidang tumpu, semakin tinggi stabilitas. Misalnya berdiri dengan kedua kaki 
akan lebih stabil dibanding berdiri dengan satu kaki. Semakin dekat bidang tumpu 
dengan pusat gravitasi, maka stabilitas tubuh makin tinggi. 
d. Manfaat Latihan Keseimbangan 
Kegiatan latihan keseimbangan dapat memberikan berbagai manfaat, berikut 
merupakan manfaat dari aktivitas latihan keseimbangan menurut Loken & 
Willioughby (1986:60) diantaranya sebagai berikut: 
1)  Keseimbangan meningkatkan ketangkasan dan koordinasi. 
2) Dengan banyak melakukan start (gerakan akrobatik), bertambah besar kekuatan 
dan ketahanan. 
3) Mengembangkan ketenangan dan orientasi. 
4) Meningkatkan kepercayaan dan keyakinan untuk mengendalikan tubuh. 
5) Memberikan kesenangan dan merupakan aktifitas yang menimbulkan motivasi diri 
6) Memberikan kesempatan pada anak untuk mendapatkan pengakuan yang 
dibutuhkan. 
e. Komponen Biomekanika Keseimbangan 
Keseimbangan terbesar adalah ketika center of mass (COM) atau center of 
gravity (COG) tubuh dipertahankan di atas base of support (BOS). COM adala titik 
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yang sesuai dengan pusat massa tubuh dan merupakan titik dimana tubuh berada 
dalam kondisi keseimbangan yang sempurna. Hal itu ditentukan dengan mencari rata-
rata tertimbang dari COM dari setiap segmen tubuh (Kisner and Colby, 2007). 
1) Pusat gravitasi (Center of Gravity-COG)  
Center of gravity merupakan titik gravitasi yang terdapat pada semua benda 
baik benda hidup maupun mati, titik pusat grafitasi terdapat pada titik benda tersebut. 
Fungsi dari center of grafity adalah untuk mendistribusikan massa benda secara 
merata, pada manusia beban tubuh selalu ditopang oleh titik ini sehingga tubuh dalam 
keadaan seimbang. Tetapi jika terjadi perubahan postur tubuh maka titik maka titik 
pusat gravitasi pun berubah dan akan menyebabkan gangguan keseimbangan 
(unstable) 
2) Garis gravitasi (Line of Gravity-LOG) 
Garis gravitasi (Line of Gravity-LOG) adalah garis imajiner yang berada 
vertical melalui pusat gravitasi. Garis ini adalah garis vertical yang melalui titik pusat 
bidang tumpuan. 
3) Bidang tumpu (Base of Support-BOS) 
Bidang tumpu (Base of Support-BOS) merupakan bagian dari tubuh yang 
berhubungan dengan permukaan tubuh. Permukaan tumpu adalah dasar tempat 
bertumpu atau berpijak tubuh baik di lantai, tanah, kursi, meja, tali atau tempat 
lainnya. 
6. Hakekat Sepaktakraw 
a. Permainan sepaktakraw 
Menurut Rainus Darwis dan Penghulu Basa (1992: 5), Sepaktakraw 
merupakan cabang permainan asli kreasi dari bangsa Melayu yang tumbuh dan 
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berkembang di Indonesia sampai meluas ke tanah semenanjung Indo-Cina dan 
kepulauan Mindanao di Philipina. Permainan sepaktakraw di Myanmar disebut “Chin 
Loong”, di Thailand disebut “Takraw”, di Cina disebut “Teng chew”, di Philipina 
disebut “Sepak” sedangkan di Malaysia dan Singapura disebut “Sepak Raga”. 
Beberapa daerah di Indonesia seperti Kalimantan, Sulawesi, dan Sumatra telah 
mengenal permainan sepaktakraw dengan sebutan “sepakraga” yaitu permainan anak 
negeri yang masih menggunakan bola yang terbuat dari rotan. Setiap pemain hanya 
menunjukkan kemahirannya dalam penguasaan bola dengan memainkan bola rotan 
dengan seluruh anggota badan kecuali tangan untuk mempertahankan bola agar tidak 
jatuh ke tanah. 
Menurut Ratinus Darwis dan Penghulu Basa (1992: 6), perubahan nama 
“sepakraga” jarring menjadi sepaktakraw diresmikan tanggal 27 Maret 1965 di Kuala 
Lumpur di Stadion di Negara Malaysia pada waktu pesta olahraga Asia Tenggara 
(SEAP GAMES). Istilah sepaktakraw merupakan perpaduan antara bahasa Malaysia 
dan bahasa Muangthai yaitu : 
1) Sepak berasal dari bahasa Malaysia yang berarti sepak. 
2) Takraw berasal dari bahasa Muangthai yang berarti bola rotan. 
Menurut Ucup Yusup dkk (2004: 10), sepaktakraw merupakan sebuah 
permainan yang dilakukan di lapangan berukuran 13.4 M x 6.10 M yang dibagi dua 
garis dan net (jarring) setinggi 1.55 M dengan lebar 72 cm dan lubang jarring sekitar 
4-5 cm. Bola yang dimainkan terbuat dari rotan atau fiber glass yang di anyam dengan 
lingkaran antara 42-44 cm. Permainan ini dilakukan oleh dua regu yang berhadapan di 
lapangan yang dipisahkan oleh jaring (net) yang terbentang membelah lapangan 
menjadi dua bagian. Setiap regu yang berhadapan terdiri atas tiga pemain yang 
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bertugas sebagai tekong yang berdiri paling belakang dan dua orang lainnya menjadi 
pemain depan yang berada di sebelah kiri dan kanan yang disebut apit kiri dan kanan. 
Permainan sepaktakraw ini merupakan perpaduan atau penggabungan tiga 
buah permainan yaitu permainan sepak bola, bola voli, dan bulutangkis (Ratinus 
Darwis dan Penghulu Basa, 1992: 2). Menurut Depdikbud (1999: 141), sepaktakraw 
ialah bentuk permainan yang dimainkan dua regu masing-masing terdiri dari tiga 
pemain di atas lapangan seluas lapangan bulutangkis , menggunakan net dan bola 
yang terbuat dari rotan atau bahan sintetis dengan gerakan menyepak atau 
menggunakan seluruh anggota badan kecuali dengan tangan. 
Berdasarkan pernyataan-pernyataan di atas, maka dapat disimpulkan bahwa 
olahraga sepaktakraw merupakan sebuah permainan yang dimainkan di atas lapangan 
empat persegi pangjang dengan permukaan yang rata baik tempat terbuka (outdoor) 
maupun di ruang tertutup (indoor) yang bebas rintangan dan dimainkan oleh dua regu 
yang dibatasi dengan jarring (net). Tujuan dari setiap tim adalah mengembalikan bola 
sedemikian rupa sehingga dapat jatuh di lapangan lawan atau menyebabkan lawan 
membuat pelanggaran atau bermain salah sehingga menghasilkan poin. 
b. Teknik Dasar Permainan Sepaktakraw 
Untuk dapat bermain sepaktakraw dengan baik, seseorang dituntut untuk 
mempunyai kemampuan atau ketrampilan yang baik. Kemampuan  yang sangat 
penting dan sangat perlu adalah kemampuan dasar bermain sepaktakraw (Ratinus 
Darwis dan Penghulu Basa, 1991: 15), tanpa menguasai kemampuan dasar atau teknik 
dasar, maka permainan sepaktakraw tidak dapat dimainkan dengan baik. Agar dapat 
melatih penguasaan teknik dan taktik permainan sepaktakraw harus berpedoman pada 
gerakan-gerakan yang mudah ke sulit. Oleh karena itu, dalam usaha menguasai dan 
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meningkatkan ketrampilan teknik sepaktakraw harus dilakukan latihan secara 
kontinyu, sistematis dan metodis. 
Muhammad Suhud dalam Husni Thamrin dkk (1995: 5) mengatakan bahwa 
untuk melatih penguasaan teknik permainan sepaktakraw terutama bagi pemula harus 
berpedoman pada gerakan-gerakan dari yang mudah ke sukar, dari yang dikuasai ke 
yang belum dikuasai. 
Menurut Husni Thamrin dan Yudanto (2006: 6), unsur-unsur teknik dasar 
memainkan bola takraw adalah teknik menyepak, memainkan denga kepala, 
memainkan dengan dada, memaha dan membahu. Sedangkan menurut Ucup Yusup 
dkk (2004: 30-42) dan Sudrajat Prawirasaputra (2000: 24-37), teknik dasar dalam 
bermain sepaktakraw meliputi: 
1) Sepaksila 
Sepaksila berfungsi sebagai sepakan sajian awal (servis) atau sepak mula, 
untuk menerima smash dan langsung disambungkan dan diarahkan kepada apit kanan 
atau apit kiri, dan untuk menyuguhkan umpan kepada smasher. 
2) Sepakkuda 
Fungsi sepakkuda adalah sebagai sepakan smesh yaitu dengan cara melakukan 
gulingan badan (sepert salto) dan sentakan kaki pada waktu melakukan sepakan. 
3) Sepakbadek 
Fungsi sepakbadek ini sebagai upaya untuk meraih bola yang dating cepat dan 
pemain tidak sempat memutar badan. 
4) Sepakcungkil 
Kedatangan bola yang cepat sehingga pemain tidak sempat melangkahkan 
kaki untuk berdiri lebih dekat dengan bola di tempat bola akan jatuh, fungsi 
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sepakcungkil yaitu sebagai upaya mengangkat bola yang hamper menyentuh tanah 
atau jauh dari jangkauan kaki. 
5) Sundulan kepala (heading) 
Fungsi heading ini sebagai alat pembendung (blocking) atau smesh juga 
digunakan sebagai umpan. 
6) Memaha 
Fungsi memaha bola adalah sebagai penahan smesh atau sepakmula. 
7) Mendada 
Fungsi mendada bola adalah sebagai penahan bola smes atau sepak mula. 
8) Menapak 
Fungsi menapak bola ini adalah sebagai alat serangan dengan cara menekan 
bola “umpan” yang berada di bibir net. 
9) Sepak mula (servis) 
Fungsi sepak mula adalah sebagai awal dari permainan. 
10) Smash kedeng 
Fungsi smesh kedeng adalah sebagai alat serangan untuk bola di daerah lawan. 
11) Blocking 
Fungsi blocking adalah sebagai alat pertahanan untuk menggalkan serangan 
lawan. 
Menurut Ratinus Darwin dan Penghulu Basa (1992: 16), teknik dasa bermain 
sepaktakraw adalah 1) sepakan/menyepak, meliputi: sepak sila, sepak kuda, sepak 
cungkil, menapak, dan sepak badek/sepak simpuh, 2) main kepala (heading), meliputi: 
dahi, samping kanan kepala, samping kiri kepala, belakang kepala, 3) mendada. 4) 
memaha, dan membahu. Sedangkan menurut Fouzee yang dikutip dalam Husni 
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Tamrim dkk (1995: 6), ketrampilan dasar yang perlu dikuasai oleh seorang pemain 
untuk bermain sepaktakraw ialah: sepak sila, sepak kuda, sepak cungkil, menapak, 
memaha, badek, mendada, membahu, menanduk dengan dahi menanduk denga 
belakang kepala, menanduk dengan sisi kanan dan kiri. 
Menurut PB. PERSETASI (1999: 4-25), teknik-teknik dalam bermain 
sepaktakraw meliputi: 
1) Sepaksila 
Sepaksila adalah menyepak bola menggunakan kaki bagian dalam, sepak sila 
digunakan untuk menerima dan menguasai (menimang bola), mengumpan dan 
menyelamatkan serangan lawan (pertahanan) 
2) Sepakkuda (sepak kura) 
Sepakkuda adalah menyepak bola dengan menggunakan kura kaki atau 
punggung kaki. Sepak kuda digunakan untuk memainkan bola yang datangnya rendah 
dank eras atau kencang, pertahanan, mengawal atau menguasai bola dalam usaha 
menyelamatkan bola. 
3) Sepakcungkil 
Sepakcungkil adalah menyepak bola dengan menggunakan ujung kaki. 
Sepakcungkil digunakan untuk mengambil dan menyelamatkan bola yang jauh dan 
rendah. 
4) Sepaktapak (menapak) 
Sepaktapak atau menapak adalah sepakan atau menyepak bola dengan 
menggunakan telapak kaki. Menapak digunakan untuk smes ke pihak lawan, servis 
dropshop, menahan smesh dari pihak lawan, menyelamatkan atau mengambil bola 




Sepakbadek adalah menyepak bola dengan menggunakan kaki bagian luar atau 
samoing luar. Sepakbadek digunakan untuk menyelamatkan bola dari serangan lawan, 
menyelamatkan smes dari lawan, mengontrol atau menguasai bola dalam usaha 
penyelamatan. 
6) Sepakmula 
Servis atau sepakmula adalah awal dari permainan sepaktakraw, sepakmula 
dilakukan oleh tekong kearah lawan dan merupakan cara kerja yang penting karena 
skor atau angka dapat diperoleh oleh regu yang melakukannya. 
7) Menahan (block) 
Block atau menahan adalah salah satu dari beberapa cara gerak kerja bertahan. 
Block yang baik dapat menahan bola smes dan kembali ke lapangan lawan. Block 
dapat dilakukan dengan tungkai kaki, atau dengan punggung badan. 
8) Kepala (heading) 
Main kepala atau heading adalah memainkan bola dengan kepala. Teknik ini 
dapat digunakan untuk member umpan kepada teman, melakukan serangan. 
9) Memaha 
Memaha adalah memainkan bola dengan paha dalam usaha mengontrol bola. 
Memaha digunakan untuk menahan, menerima, dan menyelamatkan serangan dari 
lawan, membentuk dan menyusun serangan. 
10) Mendada 
Mendada adalah memainkan bola dengan dada. Mendada dapat digunakan 





Membahu adalah memainkan bola dengan dibagian bahu yaitu antara batas 
lengan dengan leher. Membahu digunakan dalam usaha mempertahankan serangan 
dari pihak lawan yang mendadak atau tiba-tiba, dimana pihak bertahan dalam keadaan 
terdesak dan dalam posisi yang kurang baik. 
12) Smash 
Smash adalah mengembalikan bbola ke lawan dengan tajam dank eras dengan 
tujuan mematikan lawan. 
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa unsur-unsur teknik dasar 
bermain sepaktakraw adalah teknik menyepak, teknik memainkan dengan kepala, 
teknik mendada, teknik memaha dan teknik membahu. Teknik dasar yang harus 
dikuasai oleh seorang pemain sepaktakraw banyak ragamnya, peneliti hanya 
menentukan faktor-faktor  ketrampilan bermain sepaktakraw yang sangat dominan 
dipakai dalam permainan sepaktakraw yaitu sepakmula, sepaksila, sepakkuda, 
heading dan smesh. Hal ini disebabkan karena teknik dasar di atas merupakan teknik 
yang dominan serini dipakai dalam bermain sepaktakraw 
7. Karakter Siswa SD Kelas IV, V, dan VI 
Anak yang berada di kelas awal SD adalah anak yang berada pada rentangan 
usia dini. Masa usia dini ini merupakan masa perkembangan anak yang pendek tetapi 
merupakan masa yang sangat penting bagi kehidupannya. Oleh karena itu, pada masa 
ini seluruh potensi yang dimiliki anak perlu di dorong sehingga akan berkembang 
secara optimal. Mereka memandang dunia dalam keseluruhan yang utuh, dan 
menganggap tahun yang akan datang sebagai waktu yang masih jauh. Yang mereka 
pedulikan adalah sekarang (kongkrit), dan bukan masa depan yang belum mereka 
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pahami (abstrak). Menurut Rita Eka Izzaty dkk (2008: 116-117) masa kanak-kanak 
akhir di bagi menjadi dua fase dan masing-masing fase tersebut memiliki ciri-ciri 
sendiri adalah: 
a. Masa kelas rendah 
Sekolah dasar yang berlangsung antara 6/7 tahun-9/10 tahun, biasanya mereka 
duduk di kelas 1, 2, dan 3 sekolah dasar. Ciri-ciri  anak masa kelas rendah adalah: 
1) Ada hubungan yang kuat antara keadaan jasmani dan prestasi sekolah. 
2) Suka memuji diri sendiri. 
3) Kalau tidak dapat menyelesaikan suatu tugas atau pekerjaan, tugas atau 
pekerjaannya itu dianggap tidak penting. 
4) Suku membandingkan dirinya dengan anak lain, jika hal itu menguntungkan 
dirinya. 
5) Suka meremehkan orang lain. 
b. Masa kelas tinggi. 
Sekolah Dasar yang berlangsung antara usia 9/10 tahun-12/13 tahun, biasanya 
mereka duduk di kelas 4, 5, dan 6 Sekolah Dasar. Ciri-ciri anak masa kelas tinggi 
adalah: 
1) Perhatiannya tertuju pada kehidupan praktis sehari-hari. 
2) Ingin tahu, ingin belajar, dan realistis. 
3) Timbul minat pada pelajaran-pelajaran khusus. 
4) Anak memandang bahwa nilai sebagai ukuran yang tepat mengenai prestasi 
belajarnya di sekolah. 
5) Anak-anak suka membentuk kelompok sebaya atau per-group untuk bermain 
bersama, mereka membuat peraturan sendiri dalam kelompoknya. 
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Dari pendapat di atas dapat disimpulkan bakwa karakteristik masa kelas I, II, 
dan III yaitu 
a. Anak semangat jika kondisinya sehat 
b. Anak selalu membanggakan dirinya. 
c. Anak kurang dalam bertanggung jawab. 
d. Anak pada masa ini lebih suka menggap dirinya paling baik, dan yang lain 
dianggap tidak bisa. 
Sedangkan untuk anak kelas IV, V, dan VI dapat disimpulkan sebagai berikut: 
a. Anak sudah mempunyai tanggung jawab. 
b. Anak cenderung bergaul dengan teman sebaya yang sesuai dengan umur mereka. 
c. Anak sudah memiliki minat terhadap hal-hal tertentu misalnya terhadap mata 
pelajaran. 
d. Anak realistis, ingin tahu, dan ingin belajar. 
e. Anak pada masa ini gemar membentuk kelompok sebaya, biasanya untuk dapat 
bermain bersama. 
8. Hakekat Ekstrakurikuler 
Kegiatan ekstrakurikuler adalah program yang dipilih peserta didik 
berdasarkan bakat dan menat. Yudha M. Saputra (1998: 9) berpendapat bahwa 
kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan diluar jam pelajaran sekolah, yang dilakukan 
di sekolah atau di luar sekolah dengan tujuan untuk memperluas pengetahuan siswa, 
mengenai hubungan antara mata pelajaran, menyalurkan minat dan bakat, serta 
melengkapi pembinaan manuasia seutuhnya. Kegiatan ini dilakukan berkala atau 
hanya dalam waktu-waktu tertentu dan ikut dinilai. 
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Terdapat beberapa jenis kegiatan ekstrakurikuler olahraga yang dilaksanakan 
di sekolah yaitu ekstrakurikuler olahraga antara lain: sepak bola, bola voli, dan 
sepaktakraw. Disamping ekstrakurikuler olahraga terdapat ekstrakurikuler pramuka, 
rebana dan masih banyak lagi kegiatan ekstrakurikuler yang dilaksanakan disekolah. 
Dari beberapa jenis kegiatan ekstrakurikuler mempunyai tujuan yang hampir sama 
yaitu untuk meningkatkan kemampuan, ketrampilan dan pengetahuan siswa 
mengingat terbatasnya jam pelajaran yang disediakan sekolah untuk program 
ekstrakurikuler. 
Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa kegiatan ekstrakurikuler 
adalah kegiatan diluar jam pelajaran yang dilaksanakan di sekolah maupun diluar 
sekolah yang bertujuan untuk menambahkan wawasan dan ketrampilan siswa sesuai 
dengan ekstrakurikuler yang diikuti oleh siswa. 
B. Penelitian Yang Relevan 
Beberapa penelitian telah dilakukan oleh mahasiswa yang mempunyai kaitan 
terhadap yang peneliti tulis dalam cabang olahraga permainan, antara lain adalah: 
1. Penelitian yang relevan dengan penelitian ini yaitu penelitian oleh Septi 
Nugraheni (2015), berjudul “Peningkatan Keterampilan Motorik Kasar Melalui 
Permainan Engklek pada Anak Kelompok A TK PUSPASIWI 2 Sleman”, dengan 
hasil penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa keterampilan motorik 
kasar dapat ditingkatkan melalui permainan engklek dengan cara anak melempar 
gacuk ke petak pertama, lalu anak melompati petak nomor 1, 2, 3, 6 dan 9 dengan 
menggunakan satu kaki dan petak nomor 4-5 dan 7-8 untuk menapak 
menggunakan dua kaki. Peningkatan keterampilan motorik kasar anak dapat 
ditunjukkan dari data keterampilan motorik kasar pada kondisi awal kriteria 
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berkembang sesuai harapan (BSH) dan berkembang sangat baik (BSB) mencapai 
32,62% (8 anak), pada siklus I meningkat menjadi 47,83% (11 anak) dan pada 
siklus II meningkat menjadi 82,61% (19 anak). 
2. Penelitian yang relevan dengan penelitian ini yaitu penelitian oleh Dica Febri 
Wardana (2015), yang berjudul “ Pengaruh Latihan Pendekatan Taktik Terhadap 
Ketrampilan Passing dan Dribbling Pada Peserta Ekstrakurikuler Futsal Di 
SMAN 1 Maospati” dengan hasil penelitian ini menjukkan bahwa terdapat 
pengaruh yang signifikan latihan pendekatan taktik terhadap ketrampilan passing 
pada peserta ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 1 Maospati. Apabila dilihat dari 
rerata pretest sebesar 6,35 dan rerata posttest sebesar 7,7 maka diperoleh angka 
mean difference sebesar 21,25% dibandingkan sebelum diberikan latihan 
pendekatan taktik. Sedangkan pengaruh latihan pendekatan taktik terhadap 
kemampuan dribbling pada peserta ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 1 
Maospati dinyatakan terdapat pengaruh yang signifikan. Apabila dilihat dari rerata 
pretest sebesar 21,06 dan rerata posttest sebesar 20,14 maka diperoleh angka mean 
difference sebesar 0,92, hal ini menunjukkan bahwa latihan pendekatan taktik 
terhadap ketrampilan dribbling memberikan perubahan yang lebih baik yaitu 
4,36% dibandingkan sebelum diberikan latihan pendekatan taktik. 
C. Kerangka Berpikir 
Permainan engglek adalah permainan yang dilakukan oleh dua orang atau 
lebih dan biasanya tempat yang digunakan untuk bermain engklek adalah lapangan 
atau halaman rumah atau taman bermain. Permainan engklek sangat bermafaat untuk 
perkembangan kognitif, anak belajar mengenal angka, berhitung dan menyusun 
angka, perkembangan sosial/emosional, anak belajar mengambil giliran dan 
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menyemangati orang lain, perkembangan fisik yaitu, dengan melompat, berbelok, 
lemparan dengan ayunan rendah, meningkatkan keseimbangan dan meningkatkan 
kekuatan dan kelenturan otot. 
Cara memainkan permainan ini yaitu dengan menggambar lapangan atau bisa 
menggunakan karpet persegi empat yang ditata seperti lapangan engklek. anak-anak 
membentuk barisan tunggal. Anak pertama melempar gacuk ke kotak nomer 1, 
dengan berjingkat pemain harus dapat memindahkan gacuk ke kotak nomer 2, 3 dan 4 
tanpa berhenti berjingkat dan gacuk tidak boleh berhenti menyentuh garis, kalau 
sampai gacuk sampai berhenti menyentuh garis maka permainan dikatakan mati/ganti 
Keseimbangan adalah kemampuan untuk mempertahankan equilibrium baik 
statis maupun dinamis ketika tubuh ditempatkan pada berbagai posisi, dengan 
keseimbangan yang baik akan memungkinkan seseorang melakukan aktivitas atau 
gerak yang efektif dan efisien dengan risiko jatuh yang minimal. 
Metode permainan engklek yang diberikan harus disesuaikan dengan tujuan 
yang akan di capai dalam proses permainan engklek  tersebut. Pemberian metode 
permainan engklek yang disesuaikan dengan latihan permainan engklek tersebut 
diharapkan mampu mengembangkan keseimbangan dan daya ledak (explosive power) 
hal ini bisa terwujud melalui latihan teratur dan kontinyu. 
Metode permainan engklek  diharapkan mampu meningkatkan keseimbangan 
dan daya ledak (explosive power), karena metode ini menekankan pada sebuah bentuk 
permainan modifikasi yang hampir sama dengan permainan engklek sesungguhnya 





D. Hipotesis Penilitian 
Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir di atas, maka hipotesis yang 
diajukan dalam penelitian ini adalah adakah pengaruh yang signifikan permainan 
engklek terhadap keseimbangan tubuh pada peserta ekstrakurikuler sepaktakraw di 

























A. Desain Penelitian 
Metode peneliti yang digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen. 
Suharsini Arikunto (2010: 9) mengatakan bahwa eksprimen adalah suatu cara untuk 
mencari hubungan sebab akibat (hubungan kausal) antara dua faktor yang sengaja 
ditimbulkan oleh peneliti dengan mengeliminasi atau mengurangi atau menyisihkan 
faktor-faktor lain yang mengganggu. 
Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah one group 
prestest-posttest design, yaitu desain penelitian yang terdapat prestest sebelum 
diberikan perlakuan dan posttest setelah diberikan perlakuan, dengan demikian dapat 
diketahui lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan diadakan sebelum diberi 
perlakuan (Sugiyono, 2007: 110). Kelompok dalam penelitian ini diberi prestest dan 
posttest. Kelompok diberi perlakuan (treatment) latihan pendekatan permainan. 
adapun desain penelitian dituangkan dalam bentuk gambar sebagai berikut: 
 
 
Gambar 5. Desain penelitian 
Keterangan : 
T1 : Tes awal yang dilakukan sebelum subyek mendapatkan perlakuan 
(treatment) 
X : Perlakuan (treatment pertama menggunakan permainan engklek) 




T1               X                 T2 
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B. Tempat dan Waktu Penelitian. 
1. Tempat Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan di halaman atau lapangan sepaktakraw SD Negeri 2 
Pandansari Kecamatan Wanayasa Kabupaten Banjarnegara. 
2. Waktu Penelitian 
Pelaksanaan dilakukan dalam pengambilan tes ini, dilaksanakan 2 kali. 
Peneliti melakukan penelitian prettest pada hari Selasa, 16 Juli 2019 dengan waktu 
pengambilan jam 14.30-16.30 wib dan penelitian postest pada hari Rabu, 14 Agustus 
2019 dengan waktu pengambilan jam 14.30-16.30 wib. 
C. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi Penelitian 
Menurut Sugiyono (2007: 117) Populasi dapat artikan sebagai wilayah 
generalisasi yang terdiri atas: obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan karakter 
tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik 
kesimpulannya. Jadi populasi bukan hanya orang, tetapi juga obyek dan benda-benda 
alam yang lain. Populasi juga bukan sekedar jumlah yang ada pada obyek/subyek 
yang dipelajari, tetapi meliputi seluruh karakteristik/sifat yang dimiliki oleh subyek 
atau obyek itu. Populasi yang digunakan adalah peserta ekstrakurikuler sepaktakraw 
di SD Negeri 2 Pandansari yang berjumlah 30 siswa. 
2. Sampel Penelitian 
Jika peneliti akan meneliti sebagian dari populasi, maka penelitian tersebut 
disebut penelitian sempel. Menurut Sugiyono (2007: 118) mengatakan sampel adalah 
bagian dari jumlah dan karakteristik populasi tersebut. Sampel yang digunakan dalam 
penelitian ini peserta ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 2 Pandansari, terdiri 
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sebanyak 21 siswa. Siswa kelas V sebanyak 8 dan kelas VI sebanyak 13 siswa. Teknik 
pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik purposive sampling 
yang termasuk dalam non probality sampling. Menurut Sugiyono (2007: 124), 
purposive sampling adalah teknik penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu. 
Beberapa pesyaratan yang digunakan untuk menentukan sampel dalam penelitian ini 
adalah: 
a. Terdaftar sebagai peserta ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 2 Pandansari. 
b. Sampel yang digunakan adalah peserta ekstrakurikuler sepaktakraw kelas V, dan 
VI. 
c. Bersedia mengikuti latihan atau treatment sebanyak 16 kali. 
D. Definisi Operasional Variabel 
Variabel yaitu hal-hal yang menjadi obyek penelitian, yang ditatap dalam 
suatu kegiatan penelitian (points to be noticed) yang menunjuk variasi, baik secara 
kuantitatif maupun kualitatif (Suharsini Arikunto, 2010: 17). Untuk mempermudah 
dalam melakukan identifikasi dalam pengukuran terhadap variabel penelitian perlu 
dilakukan difinisi operasional variabel. 
Penelitian ini menggunakan variabel bebas yaitu permainan engklek. 
Sedangkan variabel terikat terikatnya adalah kesimbangan tubuh, adapun definisi 
operasionalnya adalah:               
1. Variabel bebas (independent variabel) adalah variabel yang mempengaruhi 
variabel lain. Variabel dalam penelitian ini yaitu permainan engklek 
2. Variabel terikat (dependent variabel). Adalah variabel yang dipengaruhi oleh lain. 




E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 
1.  Instrumen Penelitian 
Menurut Suharsini Arikunto (2010: 203) instrumen penelitian adalah alat atau 
fasilitas yang digunakan oleh peneliti dalam mengumpulkan data agar pekerjaannya 
lebih mudah dan hasilnya lebih baik, dalam arti lebih cermat, lengkap, dan sistematis 
sehingga lebih mudah diolah. Dalam memperoleh data yang diperlukan untuk 
penelitian. 
Instrumen dalam penelitian ini menggunakan tes, yang salah satunya tentang 
keseimbangan tubuh yaitu, Stork stand/berdiri dengan satu kaki, untuk mengukur 
keseimbangan tubuh. Menurut Ismaryati (2018: 49) penilaian yang terlama dalam 
mempertahankan keseimbangan tubuh, sehingga waktu yang digunakan untuk menilai 
keseimbangan testi dan waktu dicatat dalam detik, dimulai dari saat testi mengkat 
tumit sampai mulai kehilangan keseimbangan hal ini bertujuan mengukur 
keseimbangan statis. 
2. Teknik Pengumpulan Data 
Statistik deskriptif adalah statistik yang berfungsi untuk mendeskripsikan atau 
memberikan gambaran terhadap objek yang diteliti melalui data sampel atau populasi 
sebagaimana adanya, tanpa melakukan analisis dan membuat kesimpulan yang 
berlaku untuk umum (Sugiyono, 2003:21). 
Teknik pengumpulan data pada penelitian ini dengan melakukan tes 
keseimbangan dengan alat stork stand atau tes untuk mengukur keseimbangan tubuh 
statis, dalam penelitian ini objek adalah peserta ekstrakurikuler sepaktakraw SD 
Negeri 2 Pandansari, berdiri dengan satu kaki (stork stand). Hal ini bertujuan untuk 
mengetahui tingkat keseimbangan tubuh anak. 
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Berdasarkan data yang diperoleh dari hasil pengumpulan data, kemudian 
dilakukan perhitungan prosentase dan klasifikasi dari pengumpulan data 
keseimbangan tubuh siswa. Langkah-langkah atau proses pengambilan data dalam 
penelitian ini adalah sebagai berikut: 
a. Melakukan persiapan tes atau persiapan pengumpulan data 
Persiapan pengumpulan data adalah memberikan penjelasan kepada siswa 
tentang tes yang akan dilakukan. Tujuan persiapan pengumpulan data adalah untuk 
melakukan pengumpulan data disesuaikan dengan masalah yang ada. Dalam 
penelitian ini persiapan yang harus dilakukan adalah menyiapkan alat-alat tes 
diantaranya adalah: stopwatch, peluit, dan alat tulis. 
b. Pelaksanaan tes 
Dalam tahap pelaksanaan tes, terlebih dahulu siswa dikumpulkan/dibariskan 
untuk berdoa dilanjutkan dengan pemberian penjelasan petunjuk pelaksanaan tes, lalu 
pemanasan. Semua siswa melakukan tes sesuai dengan nomor urut presensi. 
Kemudian siswa diinstruksikan untuk melakukan tes keseimbangan tubuh.. Data yang 
diperoleh kemudian dicatat secara sistematika. 
c. Pencatatan hasil tes 
Pada tahap ini merupakan proses terakhir dari pengumpulan data, dimana data 
dalam pengukuran dicatat secara sistematis. Teknik atau cara pengambilan data 
penelitian dilakukan sebanyak 16 kali perlakuan  (treatment). Hal ini sesuai yang 
kemukakan oleh Tjalik Sugiardo (1991: 25) bahwa proses latihan 16 kali sudah dapat 





F. Teknik Analisis Data 
Penelitian ini menggunakan teknik analisis deskriptif kuantitatif dengan 
maksud untuk mencari gambaran Tingkat Keseimbangan Tubuh pada peserta 
ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 2 Pandansari Kecamatan Wanayasa 
Kabupaten Banjarnegara. Setelah semua data terkumpul langkah selanjutnya adalah 
menganalisis data. 
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan 
menggunakan cara mengambil data dari testee. Data yang diperoleh kemudian 
dikoversikan ke dalam tabel keseimbangan tubuh stork stand/berdiri dengan satu kaki. 
Untuk mengklasifikasikan Tingkat Keseimbangan Tubuh Siswa, maka akan 
ditemukan seberapa besar persentase dari keseimbangan tubuh pada peserta 
ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 2 Pandansari Kecamatan Wanayasa 
Kabupaten Banjarnegara. 
Analisis data adalah suatu cara yang digunakan untuk memecahkan masalah dari 
hasil penelitian. 
1. Uji Prasyarat Analisis. 
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah mengadakan pengujian terhadap 
normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. Pengujian dilakukan tergantung 
variabel yang akan diolah. Pengujian normalitas mengunakan bantuan computer SPSS 
versi 16 IBM. Kaidah yang digunakan untuk mengetahui normal tidaknya suatu 





b. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui kesamaan variasi populasi 
penelitian. Pengujian homogenitas dilakukan dengan bantuan program kumputer 
SPSS versi 16 IBM. Karena pengambilan keputusan adalah p sign > 0,005 atau t 
hitung < t tabel, berarti sampel tersebut homogen. 
2. Uji Hipotesis  
Teknik analisis data yang digunakan adalah menggunakan uji-t dengan hipotesis 
nilai (Ho) menyatakan bahwa tidak ada pengaruh positif dari permainan engklek 
terhadap keseimbangan tubuh terhadap peserta ekstrakurikuler sepaktakraw di SD 
Negeri 2 Pandansari. Hipotesis alternative (Ho) menyatakan bahwa ada pengaruh 
positif dari permainan engklek terhadap keseimbangan tubuh terhadap peserta 
ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 2 Pandansari. Apabila nilai t hitung lebih 
kecil dari t tabel, maka Ha ditolak dan jika t hitung lebih besar  dibandingkan dengan t 
tabel, maka Ha diterima. Penghitungan uji hipotesis menggunakan rumus uji-t. Teknik 
analisi data dalam pengujian hipotesis menurut Anas Sudjono (2009: 305-307) bahwa 
uji hipotesi komparatif rata-rata dua sampel menggunakan rumus t-tes: 






MD : selisih antara skor variables I dan skor variables II 
SEMD :  Standard Eror (standard kesesatan) dari Mean of Difference 





HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Hasil Penelitian 
Penelitian ini digunakan untuk mengetahui pengaruh yang signifikan 
permainan engklek terhasap keseimbangan tubuh pada peserta ekstrakurikuler 
sepaktakraw SD Negeri 2 Pandansari Kecamatan Wanayasa Kabupaten Banjarnegara. 
Hasil penelitian tersebut dideskripsikan sebagai berikut: 
1. Deskripsi Hasil Pretest Keseimbangan Tubuh 
Hasil penelitian dideskripsikan menggunakan analisis statistik deskritif. 
Sebagai berikut, sebagai berikut, rerata (mean) = 2.54, nilai tengah (median) = 2.51, 
nilai sering muncul (mudus) = 2.38, simpanan baku (standart deviation) = 0.66, range 
= 2.14 nilai minimal = 1.48, dan nilai maksimal 3.62. 
Tabel 1. Kelas Interval Pretest Keseimbangan Tubuh 
No Interval Nilai Frekuensi Persentase (%) 
1 3.60 - 5.00 2 9.52% 
2 2.70 - 3.59 4 19.05% 
3 1.80 - 2.69 11 52.38% 
4 1.00 - 1.79 4 19.05 
5 0.00 - 0.99 0 0 
Jumlah 21 100% 
 
Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat keseimbangan tubuh 
























Gambar 7. Diagram Hasil Pretest Keseimbangan Tubuh. 
2. Deskripsi Hasil Posttest Keseimbangan tubuh 
Hasil penelitian dideskripskan menggunakan analisis statistik deskritif. Sebagai 
berikut, sebagai berikut, rerata (mean) = 2,81, nilai tengah (median) = 2,72 nilai 
sering muncul (mudus) = 2,65, simpanan baku (standart deviation) = 0,62, range = 
2,21, nilai minimal = 1,55, dan nilai maksimal 3,76. 
Berdasarkan hasil tes maka dapat dikatagorikan tingkat keseimbangan tubuh 
posttest. Perhitungan tersebut disajikan dalam tabel sebagai berikut: 
Tabel 2. Kelas Interval Posttest Keseimbangan Tubuh 
No Interval Nilai Frekuensi Persentasi (%) 
1 3.60 - 5.00 4 19.05% 
2 2.70 - 3.59 8 38.10% 
3 1.80 - 2.69 8 38.10% 
4 1.00 - 1.79 1 4.76% 
5 0.00 - 0.99 0 0% 




Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat keseimbangan tubuh 
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               Gambar 8. Diagram Hasil Posttest Keseimbangan Tubuh. 
B. Hasil Uji Prasarat 
Sebelum dilakukan aanalisis statistik, terlebih dahulu dilakukan uji asumsi 
atau uji persyaratan analisis yang meliputi uji normalitas dan uji homogitas. 
Penggunaan uji normalitas digunakan untuk mengetahui normal atau tidaknya 
distribusi data yang diperoleh, sedangkan penggunaan uji homogenitas digunakan 
untuk mengetahui apakah sampel penelitian berasal dari populasi yang bersifat 
homogen. 
1. Uji Normalitas 
Pengujian normalitas menggunakan uji Kolmogorof - Sminov. Dalam uji ini 
akan menguji hipotesis sampel berasal dari populasi berdistribusi normal, untuk 
menerima atau menolak hipotesis dengan membandingkan harga Asymp. Sig dengan 
0,05. Kreterianya menerima hipotesis apabila Asymp.Sig lebih besar dari 0,05, apabila 




Tabel 3. Hasil Perhitungan Uji Normalitas 
No Variabel Asym.Sig Kesimpulan 
1 Pretest keseimbangan tubuh 0,68 Normal 
2 Postest keseimbangan tubuh 0,54 Normal 
 
Dari tabel di atas harga Asymp.Sig dari variable semuanya lebih besar dari 0,05 
maka hipotesis yang menyatakan sampel berdasarkan dari populasi yang berdistribusi 
normal diterima. Dari keterangan tersebut, maka data variabel dalam penelitian ini 
dapat dianalisis menggunakan pendekatan statistik parametrik. 
2. Uji Homogenitas 
Dalam uji ini akan menguji hipotesis bahwa varians dari variabel-variabel 
tersebut sama, untuk menerima atau menolak hipotesis dengan membandingkan nilai 
signifikan lebih dari 0,05. Hasil uji homogenitas dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
Tabel 4. Hasil Perhitungan Uji Homogenitas 
Variabel Nilai Signifikansi Taraf Signifikasi Kesimpulan 
Keseimbangan tubuh 0,78 0,05 Homogen 
 
Dari perhitungan diperoleh signifikan > 0,05, berarti varians sampel tersebut 
homogen, maka hipotesis yang menyatakan varians dari variabel yang ada sama atau 
diterima. Dengan demikian dapat ditarik kesimpulan bahwa varians populasi 
homogen. 
C. Analisis Data 
Analisis data yang digunakan untuk menjawab hipotesis yang diajukan yaitu 
ada tidaknya pengaruh permainan engklek terhadap keseimbangan tubuh pada peserta 




Untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh permainan engklek terhadap 
keseimbangan tubuh pada peserta ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 2 
Pandansari Kecamatan Wanayasa Kabupaten Banjarnegara, maka dilakukan uji t. 
Hasil uji t terangkum dalam tabel berikut: 
Tabel 5. Uji T 
 
t-test for equality of Means 
T hitung T-tabel Sig. (2-tailed) Mean Difference 
Keseimbangan 
tubuh 
8,09 2,09 0,000 0,27 
 
Berdasarkan hasil uji t dapat dilihat bahwa t hitung sebesar 8,09 > 2,09 (t-
tabel) dan besar nilai signifikansi probability 0,000 < 0,05, maka Ho ditolak dan Ha 
diterima, berarti terdapat pengaruh permainan engklek terhadap keseimbangan tubuh 
pada peserta ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 2 Pandansari Kecamatan 
Wanayasa Kabupaten Banjarnegara. Apabila dilihat dari rerata pretest sebesar 2.54 
dan rerata posttest sebesar 2.81, maka diperoleh angka mean difference sebesar 0,27 
hal ini menunjukkan bahwa permainan engklek terhadap keseimbangan tubuh 
memberikan perubahan lebih baik yaitu 10,63% dibandingkan sebelum diberikan 
permainan engklek. 
D. Pembahasan 
Berdasarkan hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa permainan engklek 
dapat memberikan kontribusi yang positif terhadap peningkatan keseimbangan tubuh 
pada peserta ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 2 Pandansari Kecamatan 
Wanayasa Kabupaten Banjarnegara, karena memberikan perubahan 10,63% lebih baik 
dari hasil pretest. Hasil permaianan engklek memberikan peningkatan kesimbangan 
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tubuh. Hal ini menjadi tolok ukur seberapa besar keberhasilan program latihan yang 
diberikan oleh pelatih kepada siswa peserta ekstrakurikuler sepaktakraw. 
Latihan merupakan sarana untuk meningkatkan dan memperbaiki tingkat 
keseimbangan tubuh bagi peserta ekstrakurikuler sepaktakraw. Dengan melakukan 
latihan yang terprogram dan teratur maka siswa akan mampu mengetahui kebutuhan  
dan kekurangan masing-masing sehingga permainan engklek sebagai sarana untuk 
meningkatkan keseimbangan tubuh. Proses permaianan engklek dapat  dilakukan 
dengan bimbingan  pelatih maupun berlatih sendiri. Akan tetapi, dengan instruksi 
pelatih maka siswa akan mengetahui kebutuhan yang harus dipenuhi sehingga latihan 
dapat terprogram dengan baik. 
Kesuksesan kegiatan ekstrakurikuler sepaktakraw tidak lepas dari peran serta 
pelatih atau guru dalam memimpin siswanya untuk dapat mengikuti kegiatan latihan 
dengan baik. Perbedaan kebutuhan masing-masing siswa dan kesamaan tujuan 
bersama menjadi alasan bagi pelatih untuk dapat menyeimbangkan atau 
menyelaraskan kemampuan bermain secara kolektif. Dengan adanya perbedaan 
kebutuhan tersebut  menuntut pelatih untuk dapat memberikan latihan yang mampu 
memfasilitasi siswa dalam meningkatkan kemampuannya tanpa mengorbankan 
peserta didik lain. 
Kegiatan latihan yang monoton akan membuat siswa merasa jenuh sehingga 
perlu adanya pengemasan latihan menjadi suasana yang menyenangkan yang 
berorentasi pada tercapainya tujuan bersama. Beberapa bentuk latihan yang digemari 
oleh pelatih untuk menyampaikan materi ajarnya. Akan tetapi penyampaian tersebut 
belum tentu dapat memberikan suasana yang menyenangkan yang mempu mendorong 
siswa untuk meningkatkan keseimbangan tubuh . berdasarkan hasil penelitian yang 
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dilakukan ini menunjukan bahwa permainan engklek dapat meningkatkan 
keseimbangan tubuh. 
Pengaruh permainan engklek terhadap keseimbangan tubuh, pada prinsipnya 
permainan engklek adalah melompat dari kotak satu ke kotak lain dengan 
menggunakan satu kaki, yaitu anak pertama melempar sebuah batu kecil ke dalam 
kotak 1, dia lalu melompati kotak tersebut, mendarat dengan satu kaki pada kotak 2, 
lompat ke kotak nomor 3 dan 4 (mendarat dengan dua kaki, kaki kanan di kotak kanan 
dan kaki kiri di kotak kiri). Lompat di kotak 5 dengan satu kaki dan seterusnya 
menuju kotak paling ujung lalu berbalik mengikuti pola yang sama, hal ini kalau di 
lakukan secara terus menurus secara rutin maka akan berdampak pada  (1) melatih 
kemampuan anak untuk mempertahankan equilibrium baik statis maupun dinamis 
ketika tubuh ditempatkan pada berbagai posisi. (2) melatih keseimbangan anak untuk 
menggunakan satu kaki untuk melompat dari satu kotak ke kotak berikutnya. (3) 
melatih kemampuan anak untuk mempertahankan sistem neuromuscular tersebut 
dalam suatu posisi atau sikap yang efisien selagi kita bergerak. Sehingga anak 
memiliki yaitu (1) kemampuan untuk mempertahankan sistem saraf otot tersebut 
dalam suatu posisi atau sikap yang efisien selagi kita bergerak. (2) kemampuan anak 
untuk mempertahankan sikap tubuh yang tepat pada saat melakukan gerakan. (3) 
kemampuan anak untuk mengendalikan organ-organ saraf ototnya, selama melakukan 
gerak-gerak yang cepat dengan perubahan letak titik berat badan yang cepat pula baik 
dalam keadaan statis maupun dalam keadaan dinamis. 
Dengan kemanpuan yang dimiliki anak tersebut diatas maka keseimbangan 
tubuh anak semakin membaik, pada dasarnya keseimbangan tubuh melibatkan 
berbagai gerakan di setiap segmen tubuh dengan didukung oleh sistem 
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muskuloskeletal dan bidang tumpu. Kemampuan untuk menyeimbangkan masa tubuh 
dengan bidang tumpu akan membuat manusia mampu untuk beraktivitas secara efektif 
dan efisien. 
Keseimbangan tubuh merupakan interaksi yang kompleks dan 
integrasi/interaksi sistem sensorik (vestibular, visual, dan somatosensorik termasuk 
propioceptor) dan muskuloskeletal (otot, sendi dan jaringan lunak lain) yang 
dimodifikasi/di atur dalam otak (kontrol motorik, sensorik, basal ganglia, cerebellum, 
dan area asosiasi) sebagai respon terhadap perubahan kondisi ekternal dan internal. 
Serta dipengaruhi oleh faktor lain seperti, usia, motivasi, kognisi, lingkungan, 
kelelahan, pengaruobat dan pengalaman terdahulu. Untuk mengatur pemeliharaan 
badan agar tetap seimbang. 
Terdapat prisip-prinsip yang mengatur keseimbangan menurut Pate Rotella 
(1993:190) adalah sebagai berikut: (1) Garis gaya berat. Suatu garis khayal yang 
menggambarkan tarikan vertikal gaya berat. Vektor gaya ini melewati pusat gaya 
berat dan merupakan suatu faktor penting yang menentukan keseimbangan. (2) Dasar 
dukungan. Suatu daerah yang menggambarkan permukaan dan seluruh berat badan 
terbagi diatasinya. Ukuran dan bentuk dasar dukungan merupakan variabel penting 
untuk mempertahankan keseimbangan. (3) Seimbang/ tidak seimbang/ keseimbangan 
netral. Keseimbangan tubuh manusia seringkali digolong-golongkan menurut 
kemampuannya menahan gaya yang dimaksudkan untuk mangacukan keseimbangan. 
Perbedaan utama diantara mengelompokkan keseimbangan terlihat dalam kegiatan 




Dari hasil tersebut dapat diartikan bahwa seorang anak mempunyai tingkat 
keseimbangan tubuh yang berbeda-beda sesuai dengan kemampuannya dalam 
mengendalikan saraf-saraf ototnya, menurut Sajoto (1988:58), keseimbangan adalah 
kemampuan seseorang mengendalikan organ-organ syaraf ototnya, selama melakukan 
gerak-gerak yang cepat, dengan perubahan letak titik-titik berat badan yang cepat 
pula, baik dalam keadaan statis maupun lebih-lebih dalam gerak dinamis. 
Keragaman tingkat keseimbangan tubuh dimungkinkan karena dipengaruhi 
beberapa hal. salah satunya yaitu faktor lingkungan. Lingkungan disini tidak hanya 
meliputi lingkungan alam saja akan tetapi meliputi lingkungan sosial, budaya, 
keluarga, dan lain-lain. Selain itu, pembatasan aktivitas gerak pada anak akan sangat 
merugikan bagi perkembangan tingkat keseimbangan tubuh anak. Karena anak akan 
kurang memiliki pengalaman gerak. 
Status gizi yang baik akan berpengaruh bagi perkembangan fisik dan 
motoriknya. Anak yang memiliki status gizi yang baik tentu pertumbuhan dan 
perkembangannya akan berjalan dengan seimbang dan sehat. Bila anak sudah sehat 
tentu dia akan dapat melaksanakan tugas sehari-hari dengan baik seperti belajar dan 
bermain. Selain itu, perkembangan tingkat keseimbangan tubuh sangat tergantung 
pada kematangan syaraf dan otot anak, betapapun orang meningkatkan keseimbangan 
tubuh tetapi bila tanpa memperhatikan tahap kematangan ini, maka akan terjadi 
kegagalan bahkan kerusakan atau penyimpangan pribadi anak, oleh sebab itu dalam 
usaha pengembangan tingkat keseimbangan tubuh anak perlu sekali memperhatikan 
tahap pertumbuhan dan perkembangan anak. 
Hasil penelitian ini hanya ingin menegaskan bahwa ada banyak unsur yang 
terkandung dalam tingkat keseimbangan tubuh anak. Karena kemungkinan ada siswa 
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yang memiliki tingkat keseimbangan tubuh yan sangat baik, tetapi bisa juga memiliki 
tingkat keseimbangan tubuh kurang sekali. Jadi untuk mengetahui tingkat 
keseimbangan tubuh yang dimiliki oleh setiap orang tidak hanya dapat dilihat melalui 
satu faktor saja, akan tetapi juga melalui berbagai faktor-faktor lainnya. 
E. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini memiliki banyak keterbatasan, antara lain: 
1. Tidak diketahuinya keadaan fisik siswa peserta ekstrakurikuler sepaktakraw pada 
saat pengambilan data, sehingga dapat mempengaruhi hasil pengukuran. 
2. Hasil penelitian ini tidak menjamin apakah hasil dari tes yang dihasilkan para 
peserta didik, peserta ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 2 Pandansari 
merupakan tingkat keseimbangan tubuh mereka. Hasil penelitian ini akan lebih 
baik lagi apabila dilakukan berkali-kali dalam rentang waktu yang lama. Akan 
tetapi hal itu tidak dapat dilaksanakan mengingat keterbatasan waktu, biaya dan 
tenaga maupun kemampuan dari penulis. 
3. Penelitian ini baru sebatas pada tingkat keseimbangan tubuh siswa peserta 
ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 2 Pandansari saja dan belum sampai 











SIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah lakukan diperoleh dengan analisis data 
dan pengujian hipotesa, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa terdapat pengaruh yang 
signifikan permainan engklek terhadap keseimbangan tubuh terhadap peserta 
ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 2 Pandansari Kecamatan Wanayasa 
Kabupaten Banjarnegara. Apabila dilihat dari rerata pretest sebesar 2,54 dan rerata 
posttest sebesar 2,81 maka diperoleh angka mean difference sebesar 0,27, hal ini 
menunjukkan bahwa permainan engklek memberikan perubahan lebih baik yaitu 
10,63% dibandingkan sebelum diberikan latihan pendekatan permainan engklek. 
B. Implikasi 
Dengan diketahuinya pengaruh yang signifikan permainan tradisional engklek 
terhadap keseimbangan tubuh pada peserta ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 
2 Pandansari Kecamatan Wanayasa Kabupaten Banjarnegara, hasil penelitian ini 
mempunyai implikasi praktis bagi pihak-pihak terkait utamanya bagi pelaku olahraga 
sepaktakraw, yaitu pelatih dan pemain: 
1. Bagi guru 
Dalam melatih keseimbangan tubuh cabang sepaktakraw, untuk memcapai 
hasil yang maksimal maka guru harus menggunakan permainan engklek pada siswa 
atau pemain pemula. Selain itu sebagai acuan bahwa permainan engklek memberikan 
pengaruh yang signifikan terhadap keseimbangan tubuh terhadap peserta 




2. Bagi siswa 
Pemain atau peserta didik agar terus meningkatkan kemampuan keseimbangan 
tubuh dengan permainan engklek yang terprogram sesuai instruksi pelatih, karena 
permaianan engklek memberikan pengaruh yang signifikan terhadap keseimbangan 
tubuh yang dibuktikan dengan penelitian ini. 
C. Saran 
Dari kesimpulan di atas maka saran yang dapat diberikan adalah sebagai 
berikut: 
1. Bagi siswa 
Setelah mengetahui tingkat keseimbangan tubuh yang ada pada diri siswa 
peserta ekstrakurikuler sepaktakraw itu sendiri, diharapkan agar para siswa peserta 
ekstrakurikuler sepaktakraw lebih bisa mengembangkan dan meningkatkan 
keseimbangan tubuh yang sesuai dengan keterampilan dan kemampuan yang 
dimilikinya melalui berbagai aktivitas gerak dalam kehidupan sehari-hari. 
2. Bagi guru 
Setelah mengetahui tingkat keseimbangan tubuh yang dimiliki oleh setiap 
siswa,  peserta ekstrakurikuler sepaktakraw diharapkan data yang diperoleh dapat 
dimanfaatkan oleh guru di dalam merancang serta mengembangkan setiap program 
pembelajaran Pendidikan Jasmani yang sesuai dengan keterampian dan kemampuan 
yang dimiliki oleh setiap peserta didik di SD Negeri 2 Pandasari pada khususnya dan 
gugus Ki Hajar Dewantara pada umumnya. 
3. Bagi sekolah 
Penelitian ini telah mengidentifikasi tingkat keseimbangan tubuh peserta didik 
peserta ekstrakurikuler sepaktakraw di SD Negeri 2 Pandansari. Sehingga data dari 
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penelitian ini nantinya dapat dijadikan sebagai pedoman dalam merancang kurikulum 
dan materi program Pendidikan Jasmani berdasarkan kemampuan dan keterampilan 
motorik yang dimiliki peserta didik. 
4. Bagi masyarakat 
Setelah mengetahui tingkat keseimbangan tubuh peserta didik, diharapkan 
agar masyarakat lebih bisa mendukung hal-hal yang dapat meningkatkan 
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Lampiran 8. Daftar Hadir Siswa 
DAFTAR HADIR 
 
No Nama Pre Test 
Jumlah Kedatangan 
Post Test 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 
1 Alfa Adi Julianto  ∙ ∙ ∙ i ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙  
2 Alif Nur Febriyan  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙  
3 Andreya Saputra  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙  
4 M.Suhkron Makmun  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ i ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙  
5 Mch.Cendy Abraham  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙  
6 Muhamad Arsyad F  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙  
7 Rafiq Imam Nur F  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙  
8 Syarif Imam H  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ i ∙ ∙ ∙ ∙  
9 Anggi Rahmawan  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙  
10 Dimas Yudha R  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙  
11 Fajar Alamsyah  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ s ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙  
12 Irsyad Fadoil  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙  
13 Irwan Saputra  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙  
14 M.Azzar Maulana M  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙  
15 Makruf Hidayattuloh  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙  
16 Muhamad Syaifudin  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙  
17 Nikmat Pandu H A  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙  
18 Rido Mafrufin  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙  
19 Sabar Riyanto  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ i ∙ ∙  
20 Tegar Nova Prasetyo  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙  
21 Wahyu Nur Saputra  ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙ ∙  






Lampiran 9. Data Mentah Pretest Keseimbangan Tubuh 
No Nama Hasil Katagori 
1 Alfa Adi Julianto 3.59 8 
2 Alif Nur Febriyan 1.79 6 
3 Andreya Saputra 3.27 8 
4 M.suhkron Makmun 1.76 6 
5 Mch.cendy Abraham 2.51 7 
6 Muhamad Arsyad F 2.49 7 
7 Rafiq Imam Nur F 1.62 6 
8 Syarif Imam H 2.38 7 
9 Anggi Rahmawan 2.17 7 
10 Dimas Yudha R 3.62 9 
11 Fajar Alamsyah 1.48 6 
12 Irsyad Fadoil 2.62 7 
13 Irwan Saputra 3.61 9 
14 M.Azzar Maulana M 2.38 7 
15 Makruf Hidayattuloh 2.64 7 
16 Muhamad Syaifudin 3.31 8 
17 Nikmat Pandu H A 1.80 6 
18 Rido Mafrufin 2.27 7 
19 Sabar Riyanto 2.56 7 
20 Tegar Nova Prasetyo 3.00 8 









Lampiran 10. Data Mentah Postest Keseimbangan Tubuh 
No Nama Hasil Katagori 
1 Alfa Adi Julianto 3.76 9 
2 Alif Nur Febriyan 2.23 7 
3 Andreya Saputra 3.59 8 
4 M.suhkron Makmun 2.24 7 
5 Mch.cendy Abraham 2.80 8 
6 Muhamad Arsyad F 2.65 7 
7 Rafiq Imam Nur F 1.81 7 
8 Syarif Imam H 2.93 8 
9 Anggi Rahmawan 2.70 8 
10 Dimas Yudha R 3.73 9 
11 Fajar Alamsyah 1.55 6 
12 Irsyad Fadoil 2.74 8 
13 Irwan Saputra 3.70 9 
14 M.Azzar Maulana M 2.65 7 
15 Makruf Hidayattuloh 2.79 8 
16 Muhamad Syaifudin 3.62 9 
17 Nikmat Pandu H A 2.19 7 
18 Rido Mafrufin 2.69 7 
19 Sabar Riyanto 2.66 7 
20 Tegar Nova Prasetyo 3.33 8 









Lampiran 11. Analisis Data 
FREQUENCIES VARIABLES=PRE POST 
  /STATISTICS=STDDEV RANGE MINIMUM MAXIMUM MEAN MEDIAN MODE 










N Valid 21 21 
Missing 0 0 
Mean 2.5438 2.8133 
Median 2.5100 2.7200 
Mode 2.38 2.65 
Std. Deviation .66033 .62598 
Range 2.14 2.21 
Minimum 1.48 1.55 























Pre test keseimbangan tubuh 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 1.48 1 4.8 4.8 4.8 
1.62 1 4.8 4.8 9.5 
1.76 1 4.8 4.8 14.3 
1.79 1 4.8 4.8 19.0 
1.8 1 4.8 4.8 23.8 
2.17 1 4.8 4.8 28.6 
2.27 1 4.8 4.8 33.3 
2.38 2 9.5 9.5 42.9 
2.49 1 4.8 4.8 47.6 
2.51 1 4.8 4.8 52.4 
2.55 1 4.8 4.8 57.1 
2.56 1 4.8 4.8 61.9 
2.62 1 4.8 4.8 66.7 
2.64 1 4.8 4.8 71.4 
3 1 4.8 4.8 76.2 
3.27 1 4.8 4.8 81.0 
3.31 1 4.8 4.8 85.7 
3.59 1 4.8 4.8 90.5 
3.61 1 4.8 4.8 95.2 
3.62 1 4.8 4.8 100.0 










Post test Keseimbangan tubuh 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 1.55 1 4.8 4.8 4.8 
1.81 1 4.8 4.8 9.5 
2.19 1 4.8 4.8 14.3 
2.23 1 4.8 4.8 19.0 
2.24 1 4.8 4.8 23.8 
2.65 2 9.5 9.5 33.3 
2.66 1 4.8 4.8 38.1 
2.69 1 4.8 4.8 42.9 
2.7 1 4.8 4.8 47.6 
2.72 1 4.8 4.8 52.4 
2.74 1 4.8 4.8 57.1 
2.79 1 4.8 4.8 61.9 
2.8 1 4.8 4.8 66.7 
2.93 1 4.8 4.8 71.4 
3.33 1 4.8 4.8 76.2 
3.59 1 4.8 4.8 81.0 
3.62 1 4.8 4.8 85.7 
3.7 1 4.8 4.8 90.5 
3.73 1 4.8 4.8 95.2 
3.76 1 4.8 4.8 100.0 














One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 






N 21 21 
Normal Parametersa Mean 2.5438 2.8133 
Std. Deviation .66033 .62598 
Most Extreme Differences Absolute .156 .175 
Positive .156 .175 
Negative -.102 -.159 
Kolmogorov-Smirnov Z .717 .803 
Asymp. Sig. (2-tailed) .683 .540 






Test of Homogeneity of Variances 
Pre test keseimbangan tubuh  
Levene Statistic df1 df2 Sig. 




Pre test keseimbangan tubuh    
 
Sum of 



















Paired Samples Statistics 
  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Pre test keseimbangan tubuh 2.5438 21 .66033 .14410 
Post test Keseimbangan tubuh 2.8133 21 .62598 .13660 
 
 
Paired Samples Correlations 
  N Correlation Sig. 
Pair 1 Pre test keseimbangan tubuh & 
Post test Keseimbangan tubuh 
21 .973 .000 
 
 
Paired Samples Test 
  
Paired Differences 













Pair 1 Pre test 
keseimbangan 
tubuh - Post test 
Keseimbangan 
tubuh 
-.26952 .15269 .03332 -.33903 -.20002 -8.089 20 .000 
 
 
Paired Samples Test 
  t dt Sig. (2-tailed) 
Pair 1 Pre test keseimbangan 
tubuh - Post test 
Keseimbangan tubuh 







Lampiran 12. Program Latihan 
Sesi : 1, 2 dan 3 Fokus Pembelajaran : Permainan Engklek 
Hari/Tanggal : 
Rabu, Jum’at, Sabtu. 





14.30 - 16.30, 14.30 - 
16.30 dan 14.30 - 16.30 
Cabang OR : Sepaktakraw 
Jumlah Siswa : 21 Peralatan : 
Kapur tulis, gacuk, peluit, 
Net, Bola, lapangan. 
 








 Penjelasan materi 
15 Menit  
O 
x x x x x x x x  
x x x x x x x x  
x x x x x x x x  
 
Keterangan : 
O : Guru 
x  : Siswa 
Pemanasan : 
 Berlari mengeliling 
lapangan sepak 
takrow sebanyak 2x 
putaran 







2 Latihan Inti 
 
A. Permainan Engklek 
 Memperkenalkan 
permainan engklek. 









engklek dengan 4 
kotak dan memcoba 
bermain. 
 
B. Fokus Pembelajaran : 














































O  : Guru 
x   : peserta 







Latihan :1 (kaki 
kanan) 
a. Ketentuan bermain 
 Gacuk dilempar 
ke dalam kotak 
no 1. 
 Gacuk yang di 





mati atau ganti. 
 Peserta masuk 






kanan, serta  








C. Tujuan :  
 Meningkatkan  
keseimbangan tubuh 
dan daya ledak 
(ekplosive power) 
D. Pertanyaan/masalah : 
O : Guru 









dengan ujung kaki. 
O : Guru 






dengan ujung kaki? 
X : Peserta/siswa 
Kedua tangan di 
rentangkan lebar. 
 











































































O  : Guru 
x   : peserta 












         :  Guru 
 
         :  Siswa 
 
         :  Bola 
 




kotak 3 dan 4. 
 Kalau sampai ke 
garis start tidak 
mati maka nilai 







Latihan : 2 (Kaki kiri) 
a. Ketentuan bermain 
sama dengan 
dengan kaki 
kanan. Cuma kaki 
kanan di rubah 













Latihan : 3 




 Latihan serves. 
 Latihan smast 






































      :  Guru 
 







x x x x x x x x 
x x x x x x x x 
x x x x x x x x 
 
Keterangan : 
    O  : Guru 










b. Pendinginan dengan 
membuat lingkaran, 
duduk selonjor di 
lantai, tangan dan 
kaki di lemaskan 
 
 















Sesi : 4, 5, 6 dan 7 Fokus Pembelajaran : Permainan Engklek 
Hari/Tanggal : 
Selasa,Rabu,Jum’at,Sabtu 





14.30 - 16.30, 14.30 - 16.30, 
14.30 - 16.30 & 14.30 - 16.30 
Cabang OR : Sepaktakraw 
Jumlah Siswa : 21 Peralatan : 
Kapur tulis, gacuk, peluit, 
Net, Bola dan lapangan 
 








 Penjelasan materi 
15 Menit  
O 
x x x x x x x x  
x x x x x x x x  
x x x x x x x x  
 
Keterangan : 
O : Guru 














2 Latihan Inti 
 
 Permainan Engklek 
 Memperkenalkan 
permainan engklek 
dengan 6 kotak 
 Memberi contoh 
bermain engklek 








engklek dengan 6 




 Fokus Pembelajaran : 

































O  : Guru 
x   : peserta 
     : Garis start 
 
Latihan :1 (kaki 
kanan) 
Ketentuan bermain 
 Gacuk dilempar ke 
dalam kotak no 1. 
 Gacuk yang di 
lempar ke dalam 
kotak dan berada 
atau menyentuh 
garis, dikatakan 
mati atau ganti. 
 Peserta masuk ke 
kotak no 1 dengan 
berjingkat, dengan 
menggunakan ujung 
kaki kanan, serta  
menendang  dari 
kotak no 1, 2 & 3 
diperbolehkan 
istirahat dan 
dilanjutkan ke kotak 
4, 5 dan 6. 
 Kalau sampai ke 
garis start tidak 












 Tujuan :  
 Meningkatkan  
keseimbangan tubuh 
dan daya ledak 
(ekplosive power) 
 
 Pertanyaan/masalah : 
O : Guru 









dengan ujung kaki. 
O : Guru 






dengan ujung kaki? 
X : Peserta/siswa 
Satu tangan di 
rentangkan lebar. 
 





 Game Sepak takrow 
atau boleh main 
lagi. 
 Berlangsung secara 





























O  : Guru 
x   : peserta 
     : Garis start 
Latihan : 2 (Kaki 
kiri) 
 
 Ketentuan bermain 
sama dengan 
dengan kaki kanan. 
Cuma kaki kanan di 





















         :  Guru 
 
         :  Siswa 
 
         :  Bola 
 
Latihan : 3 
 Latihan sepak sila 
secara individu. 
 




 Latihan serves 
 
 Latihan smast 
 
 
 Game (bermain) 
3 Penutup 
 Pendinginan 





 Barisan di 
bubarkan/kembali ke 
rumah masing-masing 


















selonjor di lantai, 














      :  Guru 
 







x x x x x x x x 
x x x x x x x x 
x x x x x x x x 
 
Keterangan : 
    O  : Guru 
x  : Siswa 
 
 





















Sesi : 8, 9, 10 dan 11 Fokus Pembelajaran : Permainan Engklek 
Hari/Tanggal : 
Selasa,Rabu,Jum’at,Sabtu 





14.30 - 16.30, 14.30 - 16.30, 
14.30 - 16.30 & 14.30 - 16.30 
Cabang OR : Sepaktakraw 
Jumlah Siswa : 21 Peralatan : 
Kapur tulis, gacuk, peluit, 
Net, Bola dan lapangan 
 








 Penjelasan materi 
15 Menit  
O 
x x x x x x x x  
x x x x x x x x  
x x x x x x x x  
 
Keterangan : 
O : Guru 













2 Latihan Inti 
 
 Permainan Engklek 
 Memperkenalkan 
permainan engklek 
dengan 8 kotak 
 Memberi contoh 
bermain engklek 








engklek dengan 8 




 Fokus Pembelajaran : 




































O  : Guru 
x   : peserta 
     : Garis start 
 
Latihan :1 (kaki 
kanan) 
Ketentuan bermain 
 Gacuk dilempar ke 
dalam kotak no 1. 
 Gacuk yang di 
lempar ke dalam 
kotak dan berada 
atau menyentuh 
garis, dikatakan 
mati atau ganti. 
 Peserta masuk ke 
kotak no 1 dengan 
berjingkat, dengan 
menggunakan ujung 
kaki kanan, serta  
menendang  dari 
kotak no 1, 2, 3 & 4 
diperbolehkan 
istirahat dan 
dilanjutkan ke kotak 
5, 6, 7 dan 8. 
 Kalau sampai ke 
garis start tidak 
mati maka nilai 1 














 Tujuan :  
 Meningkatkan  
keseimbangan tubuh 
dan daya ledak 
(ekplosive power) 
 
 Pertanyaan/masalah : 
O : Guru 









dengan ujung kaki. 
O : Guru 






dengan ujung kaki? 
X : Peserta/siswa 
Kedua tangan di 









 Game Sepak takrow 
lagi. 
 Berlangsung secara 
































O  : Guru 
x   : peserta 
     : Garis start 
Latihan : 2 (Kaki 
kiri) 
 
 Ketentuan bermain 
sama dengan 
dengan kaki kanan. 
Cuma kaki kanan di 
rubah dengan kaki 
kiri. 
 
 Berlangsung secara 

















         :  Guru 
 
         :  Siswa 
 
         :  Bola 
 
Latihan : 3 
 Latihan sepak sila 
secara individu. 
 




 Latihan serves 
 
 Latihan smast 
 
 
 Game (bermain) 
3 Penutup 
 Pendinginan 





 Barisan di 
bubarkan/kembali ke 
rumah masing-masing 

















selonjor di lantai, 

















      :  Guru 
 







x x x x x x x x 
x x x x x x x x 
x x x x x x x x 
 
Keterangan : 
    O  : Guru 





sini senang di sana 
senang. 
 




















Sesi : 12, 13, 14 dan 15 Fokus Pembelajaran : Permainan Engklek 
Hari/Tanggal : 
Selasa,Rabu,Jum’at,Sabtu 





14.30 - 16.30, 14.30 - 16.30, 
14.30 - 16.30 & 14.30 - 16.30 
Cabang OR : Sepaktakraw 
Jumlah Siswa : 21 Peralatan : 
Kapur tulis, gacuk, peluit, 
Net, Bola dan lapangan 
 








 Penjelasan materi 
15 Menit  
O 
x x x x x x x x  
x x x x x x x x  
x x x x x x x x  
 
Keterangan : 
O : Guru 














2 Latihan Inti 
 
 Permainan Engklek 
 Memperkenalkan 
permainan engklek 
dengan 10 kotak 
 Memberi contoh 
bermain engklek 








engklek dengan 10 
kotak dan memcoba 
bermain 
 
 Fokus Pembelajaran : 






































O  : Guru 
x   : peserta 
     : Garis start 
 
Latihan :1 (kaki 
kanan) 
Ketentuan bermain 
 Gacuk dilempar ke 
dalam kotak no 1. 
 Gacuk yang di 
lempar ke dalam 
kotak dan berada 
atau menyentuh 
garis, dikatakan 
mati atau ganti. 
 Peserta masuk ke 
kotak no 1 dengan 
berjingkat, dengan 
menggunakan ujung 
kaki kanan, serta  
menendang  dari 
kotak no 1, 2, 3, 4 
& 5 diperbolehkan 
istirahat dan 
dilanjutkan ke kotak 
6, 7, 8, 9 dan 10. 
 Kalau sampai ke 
garis start tidak 















 Tujuan :  
 Meningkatkan  
keseimbangan tubuh 
dan daya ledak 
(ekplosive power) 
 
 Pertanyaan/masalah : 
O : Guru 









dengan ujung kaki. 
 
O : Guru 






dengan ujung kaki? 
X : Peserta/siswa 
Kedua tangan di 









4. Game Sepak takrow 
atau boleh main 
lagi. 
 Berlangsung secara 


































O  : Guru 
x   : peserta 
     : Garis start 
 
Latihan : 2 (Kaki 
kiri) 
 
 Ketentuan bermain 
sama dengan 
dengan kaki kanan. 
Cuma kaki kanan di 
rubah dengan kaki 
kiri. 
 
 Berlangsung secara 


















         :  Guru 
 
         :  Siswa 
 
         :  Bola 
 
Latihan : 3 
 Latihan sepak sila 
secara individu. 
 




 Latihan serves 
 
 Latihan smast 
 
 Game (bermain) 
3 Penutup 
 Pendinginan 
 Siswa dibariskan 
 Absensi 
 Memberikan 








































      :  Guru 
 







x x x x x x x x 
x x x x x x x x 
x x x x x x x x 
 
Keterangan : 
    O  : Guru 






selonjor di lantai, 






sini senang di sana 
senang. 
 
















Sesi : 16 Fokus Pembelajaran : Permainan Engklek 
Hari/Tanggal : 
Selasa 




Waktu : 14.30 - 16.30 Cabang OR : Sepaktakraw 
Jumlah Siswa : 21 Peralatan : 
Kapur tulis, gacuk, peluit, 
Net, Bola dan lapangan 
 








 Penjelasan materi 
15 Menit  
O 
x x x x x x x x  
x x x x x x x x  
x x x x x x x x  
 
Keterangan : 
O : Guru 














2 Latihan Inti 
 
 Permainan Engklek 
 Memperkenalkan 
permainan engklek 
dengan 10 kotak 
 Memberi contoh 
bermain engklek 








engklek dengan 10 
kotak dan memcoba 
bermain 
 
 Fokus Pembelajaran : 






































O  : Guru 
x   : peserta 
     : Garis start 
 
Latihan :1 (kaki 
kanan) 
Ketentuan bermain 
 Gacuk dilempar ke 
dalam kotak no 1. 
 Gacuk yang di 
lempar ke dalam 
kotak dan berada 
atau menyentuh 
garis, dikatakan 
mati atau ganti. 
 Peserta masuk ke 
kotak no 1 dengan 
berjingkat, dengan 
menggunakan ujung 
kaki kanan, serta  
menendang  dari 
kotak no 1, 2, 3, 4 
& 5 diperbolehkan 
istirahat dan 
dilanjutkan ke kotak 
6, 7, 8, 9 dan 10. 
 Kalau sampai ke 
garis start tidak 















 Tujuan :  
 Meningkatkan  
keseimbangan tubuh 
dan daya ledak 
(ekplosive power) 
 
 Pertanyaan/masalah : 
O : Guru 









dengan ujung kaki. 
 
O : Guru 






dengan ujung kaki? 
X : Peserta/siswa 
Kedua tangan di 









8. Game Sepak takrow 
atau boleh main 
lagi. 
 Berlangsung secara 


































O  : Guru 
x   : peserta 
     : Garis start 
 
Latihan : 2 (Kaki 
kiri) 
 
 Ketentuan bermain 
sama dengan 
dengan kaki kanan. 
Cuma kaki kanan di 
rubah dengan kaki 
kiri. 
 
 Berlangsung secara 


















         :  Guru 
 
         :  Siswa 
 
         :  Bola 
 
Latihan : 3 
 Latihan sepak sila 
secara individu. 
 




 Latihan serves 
 
 Latihan smast 
 
 Game (bermain) 
3 Penutup 
 Pendinginan 
 Siswa dibariskan 
 Absensi 
 Memberikan 











































      :  Guru 
 







x x x x x x x x 
x x x x x x x x 
x x x x x x x x 
 
Keterangan : 
    O  : Guru 






selonjor di lantai, 






sini senang di sana 
senang. 
 





































Gambar 1 : Lokasi Penelitian 
 






















Gambar 3 : Pretest kaki kanan sebagai 
tumpuan , tampak samping. 
 
Gambar 4 : Pretest kaki kanan sebagai 

























Gambar 5 : Pretest kaki kiri sebagai 
tumpuan , tampak samping. 
 
Gambar 6 : Pretest kaki kiri sebagai 






















Gambar 7 : Apersepsi, berdoa, absensi 
dan memberikan motivasi 
belajar kepada siswa 
 Gambar 8 : Penyampaian tujuan 































Gambar 9 : Pemanasan dinamis dan statis 
 


























Gambar 12 : Cara bermain engklek, 
ujung kaki sebagai alat 

























Gambar 13 : Game (Bermain engklek) 
 






















Gambar 15 : Passing bawah berpasangan 
 


























Gambar 17 : Latihan Servis 
 






















Gambar 19 : Game (bermain) 
 

























Gambar 21 : Memotivasi siswa untuk 
berlatih lebih giat lagi. 
 






















Gambar 23 : Posttest kaki kanan sebagai 
tumpuan , tampak samping. 
 Gambar 24 : Posttest kaki kanan sebagai 

























Gambar 25 : Posttest kaki kiri sebagai 
tumpuan , tampak samping. 
 Gambar 26 : Posttest kaki kiri sebagai 















































Gambar 28 : Laporan hasil penelitian sekaligus berpamitan dengan Kepala SDN 2 
Pandansari. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
